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مقت اللتا ف 


الحمد لله والصلاة والسلام عاب خير رسل الله محمد 
صلَى الله عليه وعلن آله وضحبه صلم وبعد: / 

لقد كانت حياة الأجيال السابقة ولفترة طويلة جدا 
قوامها الحركة والنشاط بما فرضته عليهم ظروف الحياة 
الشاقة سواء كان ذلك بالنسبة للمرأة داخل البيت أو للرجل 
الذي يكدٌ طلباً للرزق وتدبير أمور حياته اليومية» إضافة إلى 
مايمليه عليه واجبه من الدفاع عن نفسه وقبيلته ضد أي 
معتدي مما يمتعهم بحد ملائم من اللياقة البدنية تساعدهم 
على الوفاء بمتطلبات عصرهم . 

وفي العصور الإسلامية ازداد الاهتمام بالألعاب 
الرياضية لكون الإسلام يحض على ذلك فالمؤمن القوي 
خير من المؤمن الضعيف إضافة إلى تلبية حاجة الفتوح 


ن 


الإسلامية وما تتطلبه من قوة وجلد ونشاط لنشر الدعوة 
الإسلامية . 

وقد نزل القرآن الكريم داعياً ومشجعاً لسلوك هذا 
المسلك. فقال تعالى : 

لوََعِدُو لهم مَااسْتَطعَسمنْفووَون 2-7 لحل 
رجور تبه عَدوألَهوَعدَرَكُم 004 , 

وقال رسول الله تل : «المؤمن القوي خير وأحب إلى 
اله عن المقين الشسيف و1 

ولم يقتصر حث النبي علد عي الدعوة والتشجيع 
لممارسة الوياقمة التي أخحذت ويا مختلفة. بل كان 
سمارمها عملا فكان يمتطي الفرس ويتوشح السيف ويطعن 
بالرمح ويرمي بالسهام. وقد ثبت أنه عليه الصلاة والسلام 
صارع وراكض . 

ومع بداية العصر الحديث حدث تغيير جذري في 


)1( سورة الأنعام : الآية ك. 


نمط حياة الانسان نتيجة اعتماده على ما فرزته الحضارة 
الحديئة من وسائل الرفاهية والراحة التى دخلت مناحي 
الحياة, مما كان له الأثر السيّىء على الصحة البدنية 
وبالتالي انخفاض ملحوظ في مستوى اللياقة البدنية بالنسبة 
لأفراد المجتمع . ١‏ 

وكان الغرب: سذركا للأتار السيكة التى أخذت تعزو 
مجتمعاته فعمل جاهدا للدعوة الجادة إلى سدارسة الرياضة 
ص أفراد المجتمع . وجعل شعاره (الرياضة للجميع). 5 
دخلت الألعاب الرياضة في كثير من البلدان المناهج 
التعليمية كمادة أساسية. 

ونحن كأمةٍ إسلامية وقد أملت علينا ظروفنا أن نتفاعل 
مع نتاج الحضارة الغربية. وبالتالي انغماسنا بأثارها 
المتعددة أن تكون المعالجة لما أصابنا من وهن وضعف في 
لياقتنا البدنية نابعة من ديئننا وعقيدتناء. ففى القرآن الكريم 
والسئة النبوية المطهرة من ن الخير 3 وعقولا وتفكيرنا 
ما يعيننا على صلاح مجتمعنا والنهوض 


وسوف ترى أخي الشاب في هذا الكتيب الرياضات 


7, 


الإسلامية التي مارسها النبي يكلنِ. أو أقرٌ الصحابة رضي الله 
عنهم على لعبهاء وانتشرت في الأقطار الإسلاميه علهنا 
تكون دافعا لممارسة إحداها اقتداءً بالنبي كلِةِ وابتغاء 
لمثوبة الله يوم القيامة لنكون كاوه مسعيهيا صحيح 
الجسم سليم العقل؛ نستطيع تحمل المسؤوليات الكبيرة 
الملقاة على كواهلنا فى عصرنا الحاضر. . والله نسأل أن 
فرق سبلن غالبا لرسيه الكريم والله من وراء القصد . 
والحمد لله رب العالمين. 


سس نظرة تاريخية للرياضة عتد القدماء 


دلت الاكتشافات الأولى لعصور ما قبل التاريخ وما 
بعذه أن ممارسة الإنسان للرياضة كانت بدافع عفوي 
لمجابهة ما يحيط به من أعداء. وحيوانات ضارية . ووحوشس 
اليد والقنئص التي تعتمد في الدرجة الأولى على فوة 
الات الجدية. 

وكان الإنسان في التفكير الإغريقي القديم هو المثل 
الأعلى إذ لا يوجد أجمل من تكوينه الجسماني. ولا أبدع 
من مهارة يديه» ولا أروع وأذكى من عقله وتفكيره . 

وقد ظهر اهتمام الإغريق بالتكوين الجسماني من 
خلال منحوتات 557 التي تمثل المَوة والشجاعة وهي صمة 
الرياضي في كل مكان وزمان. 

وكان اهتمام اللأغريق الأول برياضات القوة. لكن 
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البداية كانت برياضات الجري ومن ثم دخلت رياضات 
القوة كالمصارعة والملاكمة ورفع الأثقال إضافة إلى رمي 
القرص والرمح. وقد أشاد الفيلسوف الإاغريقي الشهير 
أرسطو بالرياضي الذي يجيد (الخماسي) وهي مسابقة 
تتكون من خمسة ألعاب (الوثب الطويل ‏ رمي الرمح - 
رمي القرص ‏ المصارعة ‏ الملاكمة) . 

ومع انتشار تلك الرياضات أقام قدماء الإغريق 
البطولات والمسابقات (الألعاب الأولمبية القديمة). فكانت 
أول مسابقة عام "ل/الاق.م» والهدف من هذه الألعاب 
إرضاء وتكريم آلهة الإغريق الذي يتزعمهم زيوس كبير 
الآلهة وذلك خلال أعيادهم المشهورة وهي : 
١‏ الألعاب النيمية : تقام كل ثلاث سنوات في منطقة 

أغوليت تكريماً للإله زوس . 


الألعاب البيتونية: تقام كل أربع سنوات خلال 
شهري آب وأيلول. 

٠‏ الألعاب الأئمية: تقام كل عامين. وتنضمن هذه 
الأعياد مباريات في الموسيقى والجمباز والفروسية . 


٠ 


++ ايد" 


8 سه الألعاب الأولبية؛ وهيى من أهم اليشدامنبناة 
الإغريقية» تقام كل أربع سنوات بالقرب من معبد 
أوليمب الواقع بمدينة أوليمبيا القريبة من جبل 
أوليمبوس العاصمة الدينية لكل الإغريق. والألعاب 
الأولمبية الحالية هي امتداد لتلك الألعاب القديمة . 


ال ياي جمد لاسو 


إن المتتبع للألعاب الرياضية المنتشرة خلال الفترات 
الإسلامية المتعاقبة ابتداءً من عهد النبوة إلى زمن الخلافة 
الراشدة والخلافة الأموية فالعباسية وما تلتها من خلافات. 
يظهر بوضوح أن تلك الرياضات مورست كامتداد لما كان 
عليه واقع الحال فى عصور ما قبل البعثة في الجزيرة العربية 
وما جاورها. بيد أن الإسلام جاء بتعاليمه فأكد عليها وعلى 
ممارستها لزيادة الألفة والمحبة وتقوية أواصر التقارب ورفع 
اللياقة البدنية والمهارية لدى أفراد المسلمين . 

كما تدخل الرياضات الإسلامية ضمن الاستعدادات 
البدنية والقتالية لدى المسلمين الذين فتحوا مشارق الأرض 
ومغاربها مبشرين بدين الهداية ودين الإسلام الحنيف. . . 

فأقيمت المسابقات والمباريات بين أفراد المجتمعات 
الإسلامية على أنها لم تأخذ طابعا تنظيمياً كإقامة دورات 
معينة لها قواعدها الفنية المحددة ومواعيدها المنظمة كما 


١ ؟‎ 


كان متتشرا عند الإغريق والزومان... . بل أقيعت بشكل 
ثنائي وعفوي لإظهار القوة والشجاعة وكنوع من أنواع اللهو 
المباح . 

وفي العصر الحديث وإدراكاً من منظمة المؤتمر 
الإسلامي بأهمية قطاع الشباب الذي يشكل اللبنة الأساسية 
في بناء أي مجتمع حضاريء, نظمت تركيا منافسات رياضية 
بين البلدان الأعضاء فى المنظمة تحذينة أزهيرة فكان أول 
لقاء روافسي إسلاني ملم 

وكاستجابة لهذا التوجه ودعم وتأييد من المملكة 
العربية السعودية.ظهرت فكرة إنشاء هيئة للاشراف على 
تنظيم الدورات الرياضية وإداراتهاء وفي ١9‏ ربيع الأول 
١‏ هء الموافق 5 يناير (كانون الثاني) ١/19م»‏ تم 
تأسيس الاتحاد الرياضي للتضامن الإسلامي ومقره الرياض 
بهدف تقوية التضامن الإسلامي بين شباب الدول الإسلامية 
وتعزير الشخصية الإسلامية فى الميادين الرياضية وتوثيق 
أواصر الوحدة والمحبة و الفألتم. .بين البلدان الإسلامية . 


و 


الرياضات الإسلامية 


لقد انتشرت خلال العهود الإسلامية المتتالية بعض 
الرياضات وستتناول فيما بعد أهم تلك الرياضات وما يقابلها 


رياضة رمي السهام في الإسلام 


إذا كان اهتمام الإسلام بالألعاب الرياضية بوجه عام 
فإن اهتمامه برياضة رمي السهام (النضال) كان اهتماما 


معيازاً فقد كثرت الأحاديث النبوية الشريفة الدالة على 
تله والست عا مماردته وعدم تركه كما سيأتي لاحقا, 


عن عقبة بن عامرء. قال: سمعت رسول الله كلد 
يقول: «إن الله تعالى يدخل بالسهم الواحد ثلاثة نفر 
الجنة: صانعه يحتسب في صنعته الخيرء والرامى به. 
ولب شتاوسراء وازكبواء نوأ برمسرا أحب إليّ من أن 
تركبواء كل شيء يلهو به الرجل باطلء» إل رميه بقوسه. 
وتأديبه فرسهء وملاعبته امرأته فإنهن من الحق)20. 

وعن أبي نجيح السلمي قال: سمعت رسول الله 5 
يقول: «من بلغ بسهم في سبيل الله فهوله درجة في 
الجنّة. ومن رمى بسهم في سبيل اللهء فهوله عدل 
محرر””»؛ ومن شاب شيبة في الإسلام كانت له نوراً يوم 
القيامة»(” . 
(1) رواه الترمذي وابن ماجه. 


0( أي قدر رقبة معتقة في سبيل الله . 
(*) رواه البيهقي في شعب الإيمان. 
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وعن عقبة بن عامر رضي الله عنه قال: 2-0 
رسول الله يق وهو على المنبر يقول: «وأعدُوا لهم 
ما استطعتم منْ قنرق الآ إن القبرة الرميء آلآ إن القبوة 
الرمي. ألا إن القوة الرمي)() . 

وعن سعسد بن المسبيوة عبن أبى أ قال: فال 
رسول الله يك : «من مشى بين الغرضين7( كان له بكل 
خطوة حسنة)(2) . 

وعن أنس رضي الله عنه قال: كنان ابو طقسة يدرس 
مع النبي يَلِةِ بترس واحد. وكان أبو طلحة حسن الرمي, 
فكان إذا رمى تشرّف9 النبي يل فينظر إلى موضع 
تله( , 


)١(‏ رواه مسلم. 

(7) ما بين الرامي والهدف. 

(م) أخرجه سعيد بن منصور وابن أبي شيبة وأورده الحافظ في 
تلخيص الحبير. 

(4:) أي تحقق النظر وأتبع نظره سهم أبي طلحة. 

(5) رواه البخاري . 


١7 


والتزاماً من الصحابة رضوان الله عليهم أجمعين بهذا 
الهدي الكريم. كانوا يمارسون الرمي سواءً في حال 
الشباب أو عند بلوغهم سن الشيخوخة. فكان عقبة بن عامر 
يختلف بين الغرضين وهو شيخ كبير فقيل له: تفعل هذا 
وأنت شيخ كبير يش عليك؟ فقال: لولا كلام سمعته من 
رسول الله عي لم أعانه 210 سمعته يقول «من تعلم الرمي ثم 
تركه فليس منا» وفي لفظ «فقد عصى8 9 . 


أقواس النبي بي 
للنبي كَكْةِ أقواسه المعروفة مشل: الروحاء والبيضاء 
والصفرى والكتوم. وكان دائماً يفضل الأقواس العربية 


أصاب رسول الله عي من سلاح بني قينقاع ثلانه أسياف». 


)١(‏ لم أتحمل قساوته وشدته. 


سيفاً قلعي وسيفاً يُدعى بثار وسيفاً يُدعى الحيف2)7. وكان 
عنده بعد ذلك رسوب©2» والمخذم”»؛ أصابهما عند صنم 
طي وأخذ من سلاح بني قينقاع ثلاثة أرماح وثلاثة قسي , 
قوس اسمها الرويجاء وقوس من ببية تدعى البيضاءء 
وقوس صفراء تفاع الصفرى من نبع 57 ا وأضاب ذرعين 
يومئذٍ من سلاحهم درع يقال لها السعدية. ودرع تدعى 
فصه . 

وعن مروان بن سعيد قال: كانت للنبي ويد قوس 
تدعى الكتوم) من نبع.» كسرت يوم أحد فأخذها قتادة بن 
النعمان . 

وعن على رضي الله عنه قال: ناقفتت بحكةد 
رسول الله كله قوس عربية فرأى رجلا بيده قوس فارسية. 


)١(‏ الموت. 

؟) أي يرسب ويستقر في الضربة. 

) القاطع . 

(4) شجر الجبال. 

() نوع من الشجر يُتخذ منه القسي . 

)١(‏ سميت بذلك لانخفاض صوتها إذا رمى بها. 
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قال: «ماهذه؟ ألقها. وعليكم بهذه وأشباهها ورماح القناء 
فإنهايؤيد الله لكم بهافي الدين ويمكن لكم في 
البلاد)('2 , 

فقد روى ابن إسحاق في المغازي: حدّثني عاصم بن 
عمر بن قتادة أن رسول الله يِه رمى عن قوسه يوم أحد حتى 
اندقت سيتها9؟) فأخذها قتادة ابن النعمان فكانت عنده. 
وأصيبت يومئذ عين قتادة بن النعمان حتى وقعت على 
وجنتهء فحدثنى عاصم بن عمران أن رسول الله كلِ رذها 
بيده فكانت أحسن عينية وأحذهما)». 


000 رواه ابن ماجة ؛ ورماح المَنا: الرماح المستقيمة . 
(؟) سيتها: سِيّة القورس: طرفها المعقوف ولكل قوس سيتان. 


” 


لل ول من رمى يسهم في سبيل الله 


أخرج ابن عساكرء عن الزهري قال: بعث 
رسول الله يكل سرية فيها سعد بن أبي وقاص رضي الله عنه 
إلى جانب من الحجاز يدعى رابغ » فانكفا المشركون على 
المسلمين. فجاءهم سعد بن أبي وقاص رضي الله عنه 
يومئذٍ بسهامه وكان أول من رمى بسهم في سبيل الله وكان 
هذا أول قتال في الإاسلام. وقال سعد رضي الله عنه في 


رميه . 


حميت صحابتي بصدور نبلي 
أذود بها أوائلهم ذياداً 
بكل حزونة"0) وبكل سهل 


)١(‏ حزونة: الأرض التي غلظت. 
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فما فتك رام لبون عدو 
احسع4بوبب» يا رسول الله فبلىي 
وأخرج ابن عساكر عن ابن شهاب قال: قتل سعد 
رصي الله عنه يوم أحد بسهم واحد ثلاثة. رمى بةه قفترد 
عليهم فرموا به» فأخذه فرمى به سعد رضى الله عنه الثانية. 
فقتل. فرد عليهم. فرمى به الثالثة. فقتل. فعجب الناس 
مما فعل سعد رضي الله عنه فقال: إن النبى كَكِيْدٍ انبلنيه. 
قال: وجمع له رسول الله َه أبوية" . 


)١(‏ جمع له أبوية» قال له: (ارم سعد فداك أبي وأمي)., وقال له: 
(ارم أيها الغلام الحزور )؛ الحزور: القويء, وكان سعد يفتخر 
بها ويقول: ما جمع رسول الله كي أبوية إلا لي . 


يف 


رمي السهام هو مباح 


عن عقبة بن عامر رضي الله عنه قال: سمعت 
رسول الله يكو يقول: «ستفتح عليكم الروم ويكفيكم الله 
فلا يعجزٌ أحدكم أن يلهو بأسهمه()2. 

وعن سلمة بن الأكوع قال: مر النبي كل على نفر 
ممن أسلم يتناضلون بالسوق فقال: «ارموا بني إسماعيل 
فإن أباكم كان 1 ارموا وأنا مع بنيى فلان»». قال: 
قأمسك أحد الفريقين بأيديهم. فقال رسول الله كَِهِ : «مالكم 
لا ترمون؟». قالوا: كيف نرمي وأنث معهم؟ فقال: «ارموا 
وأنا معكم كلكم)(©. 

وعن مصعب بن سعد: (كان سعذد) يقول: أي بق 


تعلّموا الرماية فإنها من خير لعبكم» [ذكره الطبراني]. 


)١(‏ روأه مسلم. 


(؟) رواه البخاري . 


وان 


وقال الأوزاعي عن بلال بن سعد أدزكت:قوما 
يشتدون بين الأغراض يضحك بعضهم إلى بعض. فإذا كاد 
الليل كانوا رهباناً(" . 


)١(‏ أخرجه أبو نعيم في الحلية. 
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جواز الرهان على رمي السهام 


قال: قال 
١ 0 7‏ 
0 9 0 
ا م 403 لخ تعبا وخف 
رسو الله يقي : لا سبق : 
أو حافر»() . 


حدهاء. (والرهان 
سه 8 ٠.‏ ا 5 
لا يحل أخذ المال بالمسابقة إلا في 
)١(‏ أي لاه 


بالمسابقة فيه 1 تمصيأ ف 
' ! ذى وأبو داود والنسائي . 
(؟) رواه الترمذي وأبو 


و2" 


ندم ندامة الكسعي 


من الأمثال العربية (ندم ندامة الكسعي) ولهذا المثل 
قنبية طريقية فالكسمن لسينة لزاني من :رساك ميو دعن 
محارب بن قيس من بني كسَيْعة ذهب يرعى إبلاً له فى واد 

من الوديان وكان معه قوسه التي اتخذها من نبات الشوحط27. 

فلما أظلم عليه الليل رأى سرباً من حمر الوحش يمر في 
الوادي, فأخذ قوسه ليرمي واحداً منهاء فرأى سهمه يقع ٠‏ . 
صخرة ويقدح الشررء ثم عاد القطيع بعد قليل. فجهز 
قوسه وسهمه ورمى ثانية؛ فوقع السهم على صخرة وقدح 
الشرر ثانية» ثم عاد القطيع أمامه ثالثة ورابعة وخامسة وهو 
يرمي وفي كل رمية يقدح السهم شرراً. فاغتاظ وكسر قوسه 
ونام. وفي الصباح رأئ خمساً من حمر الوحش ضرعى 
فعلم أن فوسه كانت جيدة وشديدة ومن شدتها كان السهم 
يكترق الهدف ويقع على الصكر فلما نظر إلى قوسه مكسرة 
ومبعشرة ندم وعض على أصبعه من شدة الندم. وذهبت 
ندامته مثلا فأصبح يقال (ندم ندامة الكسعي). 


)01 أشجار من نوع خاص تصنع منها القسي . 
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أنواع القسى المستخدمة ني الرمي 


نظرا لأشار عله اللريافة القغالية بين صقتوف 
المختلفة وفت الحرب والسلم فمن أنواعها : 


1 ب العر بية : وهي نوعان : 
حجازية: تصنع من عود النبع أو الشوحط . 
9 عه قارهمسة: منتشرة في بلاد الشام ومصر. 
8 تركية: تشبه القسي الفارسية إل أنها أغلظ. ولها قفل 
كما يوجد قوس يستعمل بواسطة الرجل ويسمى قوس 
الجرخ وله جورة ومفتاح ولا دل عند استعمالها من مساعدة 


يفا 


ويستعمل هذا النوع بشكل جيد عند اقتحام الحصون 
والقلاع, إلا أن قوس اليد المذكور سابقاً هو المشهور 
والأفضل والمستعمل في عهد النبوة والصحابة الكرام . 
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. لل الشروط الفنية لرمي السهم 


إذا كان لكل لعبة شروط فنية وقوانين لا بد من 
تحقيقها حتى يمكن ممارسة اللعبة بالشكل الصحيح فقد 
وضع الأقدمون القواعد والأسس الواجب توفرها بالنسبة 
للرامي وبالنسبة للقوس والسهم . 


قمخ أرقات الرمي عند العرب المسلمين : 

(أ) القبض: أن يقبض القوس بجميع كفه ويدفع بزنده. 

(ب) العقد: طريقة وضع الأصابع على الوتر. 

(ج) المد: ويقصد به مد السبابة عند إطلاق السهم فمنهم 
من يمدها إلى منكبه؛ ومنهم من يمدها إلى حاجبه 
الأيمن» ومنهم إلى شحمة أذنه, ومنهم إلى ذقنه. 
ومنهم إلى آخر عظم لحييه . 

(د) النظر: ويقصد به النظر باتجاه المرمى. فمنهم من 


اح 


ينظر خارج القوس, ومنهم من داخل القوس. ومنهم 
من داخله وخارجه . 

(ه) الأطلاق: وتختلف طريقة إطلاق السهم بحسب 
طريقة نظر الرامي للهدف المطلوب. 


آداب الرمي 


١‏ احتساب الأجر والشواب من الله عز وجل وإخلاص 
النية في تعلم هذا الفن من الرياضات . 

1 اليسبد الوضوء عند الووى. 

١‏ مع التسهاء 2 للنجاح والسكداةع وقد لبت عن 
النبي كل أنه قال: «ياعليى سل الله الهدى 
والسداد. واذكر بالهدى هدايتك الطريق. وبالسداد 
سداد السهم)2'7. 

ا النبكفة والوقار وعدم حسد الزملاء لإصابتهم 
الأهداف وعدم التضجر والتبرم من عدم الأصابة. 
وأ يشتم قوسه ولا سمهمة ولا نفسه ولا أستاذه . 


© © © 
)1( أخرجه مسلم . 
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رمي السهام ف العصر الحاضر 


أمسلت رياقية الرمابة والقوسل إلى: الالمالب لالس 
بباريس أوائل القرن الحالي بعد أن تم تشكيل اتحادات 
وطنية ترعى رياضة رمي السهام, وتم إنشاء اتحاد دولي 
للعبة يشرف على الاتحادات الوطنية بهدف الارتقاء ونشر 
هذه الرياضة في أنحاء العالم . 

وكانت الندول العبربية من بيخ الدول:التى أدخلت 
تلك الرياضة ضمن مسابقاتها . 

فخرضاً من الأتحاد الغربيى للآلعاب الرياضية 
المشرف على الألعاب الرياضية بالوطن العربي - ومقره 
الرياض ‏ في دعم وتشجيع الألعاب النابعة من ترائنا 
الإسلامي كان اهتمامه بأنشطة الرماية بالسهام حيث تم 
اعتماد مسابقات الثلاثي العربي 227 لرعاية ألعاب (السباحة 


 ةيبملوألا هناك سباق الخماسى الحديث وهو من الألعاب‎ )١( 


لهذا 


والرماية وركوب الخيل) كون هذه الألعاب قد ورد بشأنها 
الكثير من الأحاديث النبوية الشريفة الداعية للأخذ بها 
وتعهدها وممارستهاء كما مر معنا وسيمر لاحقاً. 

ويقصد بالشلاثي العربي أن اللاعب يقوم بخوض 
مسابقات معينة ومحددة وفقاً للائحة الثلائي العربي في 
رياضة السباحة ورمي السهم وركوب اللغيلء كع لعج 
علامات المتسابقين ويتوج الأكثير 55 للعلامات بطلا 
للألعاب الثلاثة . 


وقد تم تعميم هذه الفكرة وتلك المسابقات الخاصة 
بالثلائي العربي إلى مختلف الدول العربية على أمل أن 
تدرج ضمن الأنشطة الرياضية لديهاء رغبة في مشاركة أكبر 
عدد من الشباب بتلك الرياضات الإسلامية الأصيلة . 

والدعوة الآن سه للأخوة الشباب للالتحاق بأحد 
مراقو البدرمية المتتقرة الى اآغالب الأندية الرياضية» ففضادٌ 


ويتكون من رياضات مختلفة تتضمن (سلاح المبارزة ‏ الرماية 
بالساضوي الأيياية الحو لتسياق ةب ساق 
الفروسية) . 


الل 


عن فوائدها الكثيرة من الناحية الجسمية والنفسية. في 
ممارستها اقتداء بالنبي يي والصحابة رضوان الله عليهم : 
«عليكم بسنتي وسنّة الخلفاء الراشدين من بعدي:7('؟. 

أما القواعد الفنية الحديثة لرياضة الرماية بالقوس 
والنشاب حسب ما حدده الاتحاد الدولي . فهي كالتالي : 
* الأقواسس: 

الوزن: ١,5‏ كُغ. 

الطول: ٠98١7-1و1م.‏ 

5 تصنع من خشب الطقوس أو من الألياف 


الزجاجية . 
يزود القوس بمثبتين أثناء المسابقات لمنع 
2 الأوتار: 


تخصيص مكان مزوي للأصابع بغرض الجذب . 


)١(‏ رواه أبو داود والترمذي وابن ماجه. 
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عد السهام 

تصنع عادة من الألمنيوم مع أجنحة من 
البلاستيك . 

الوزن ١6‏ غرام. 

الطول: ١٠/ا ‏ هلا سم. 

ويحمل الرامي إضافة لت قوسه وسهامه. جعبه 
لحمل السهام وقطعة جلدية لذراعه وأخرى لوقاية أصابعه 


* لوحات الأهداف: 

وتصنع من الورق أو القماش أو أي مادة ملاثمه وهي 
نوعان : 

5 لوحات بقطر /١‏ سم . 


وم 


وبذا تكون عشرة مناطق متساوية؛ وعند المسابقات تمنح 
عشرة نقاط للسهم الذي يصيب المنطقة الداخلية ثم تتدرج 
النقاط الممشوحة حتى تصل إلى نقطة واحدة للمسطقة 
الخارجية (البيضاء) . 


* مسابقات لعبة الرماية بالسهام : 


(أ) رماية الأهداف. 
إب) رماية الحقول. 
(ج) رمي الدوائر. 
(د) رمي السبق . 


*# مسافات المسابقات : 

يبعد الرامي عن الأهداف التي يرمي إليها سهامه 
مسافات مختلفة. هي كمايلي: 

وكرت 86 كرحم 1/5 مترعه 48 افر 

يبدأ الرمي بأطولها ٠(‏ 9متر) وينتهي بأقصرها(١”‏ متر) . 
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المسمسسسجيير . + ممم مسجيوم - | - 


وكل رامي يقوم برمي سهماً لكل مسافة بمعدل 
7 سهام لكل جولة التي تستمر 60و75 دفيقة . 

وتقام المسابقات على يومين أو يوم واحد. 

أما عدد السهام والأهداف (القراطيس) فتختلف 
باختلاف نوع المسابقة . 
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الرماية بالمسدس والبندقية 


وإذا كانت الرماية في العصور السالفة مقتصرة على 
السهام بأنواعها المختلفة» فإن الرماية في عصرنا الحالي 
أخذت منحئيّ آخر عندما استخدم المسدس والبندقية 
لإصابة الأهداف . 


وأضبختتة زياقة الرماية (بالعسدس والتتقية) معن 
الرياضات المنتشرة بشكل كبير في مختلف بلدان العالم. 
واهتمت القوات المسلحة في تشكيل فرقها والمشاركة في 
مسابقاتها التي تقام على المستوى المحلي والدولي 
والأولمبي بغية الارتقاء بالكفاءة القتالية لدى أفرادها وتعزيز 
سرعة ردات الفعل. ودقة الملاحظة. والتنسيق الحركي 
لدى ممارسها. 


وتقسم رياضة الرماية بوجه عام إلى نوعين: 


328 


* أولا ‏ الرماية بالبتدقية : 


)( 


رب 


0(ج) 


البندقية الحرة صغيرة العيار : 

سد. الجساقة + 33 فنتراً.. 

عدد الطلقات: 5٠١‏ طلقة. 

عدد الأهداف: 5٠‏ هدف. 

: المدة: :6غ ذققة. 

البندقية الحرة صغيرة العيار: 

ح المسافة: فر 

+ عدد الطلقات: ١٠١‏ طلقة على ثلانة 
أوضاع سداد واهقا عرولك. 

عدد الأهداف: ١١٠١‏ هدف بواقع 64٠‏ 
هدف لكل وضع . 

مسابقة البندقية الهوائية : 

ب المشافة: عشرة أمتار: 

عدد الطلقات: ٠١‏ طلقة. 

عدد الأهداف: "٠‏ هدف. 

حت المدة: ساعتان: 

الوضعية: الوقوف. 


ا 


( د) مسابقة الرماية على الأهداف المتحركة: 
| المسافة : عسرة أمتان, 
الهدف: يكون على شكل حيوان يتعرص 
أمام الرامي ويجري مشوار طوله ١‏ مثر في زمن 
معين . 
الوضعية: الوقوف. 
(أ) المسدس الهوائي : 
عدد الطلقات: 5٠١‏ طلقة. 
المسافة:. ٠١‏ متر. 
م الوضعية : واقفاً. 
الأهداف: "٠‏ هدف. 
5 الزمن : ساعتان و6١‏ دفيقة . 
عدد الطلقات: ٠١‏ طلقة. 
مد المسافة؛ مثتر, 
ب الوقيعيةة براقا 
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الأهداف: ٠١‏ هدف. 

الزمن: ساعتان و "١‏ دقيقه . 
اج المسدس الأولمبي : 

المسافة: 7560 متر. 

عدد الطلقات: ٠١‏ طلقة. 

الهدف: هدف دائري خاص . 


* ثالثاً ‏ مسابقات الرماية على الأطباق : 


(أ) مسابقة أطباق الحفرة: 
عدد الأطباق: ١٠١‏ طبق تطلق من مكاثن 
أوتوماتيكية بارتفاعات وزوايا مختلفة . 

(ب) مسابقة الرماية على الأطباق من الأبراج : 
وتكون الأهداف عبارة عن أطباق فخارية 
دائريه . 
عدد الأطباق: ١6١‏ طبق لها نفس صفات 
أطباق الحفرة . 


١ 


لل الخيل والفروسية في الإسلام 


لقد استأثر الحصان فى حياة العرب الجاهليين الكثير 
من الاهتمام ووجد في لوا أبناء الجزيرة العربية الاعتزاز 
والتكريم. كما أنهم حافظوا على أنساب الخيل وتحديد 
سلالاتها فهم يخلدون ذكرها وصفاتها فى قصائدهم 
وأشعارهم» وقد ذكر صاحب أنساب الخيل (ابن الكلبي) 
أكثر من مائة فرس من أفراس الجاهلية والإسلام مع نسبتها 
إلى أصحابها. 

ولم تكن العرب في الجاهلية تصون شيئاً من أموالها 
وتكرمه صيانتها للخيل وإكرامها لها. كما أن العربي يبيت 
طاوياً ويشبع فرسه ويؤثره على نفسه وأهله وولده. 


والفرس عدة للفارس في الحروب لغيرتها على 
وتعظيماً لقدرهاء. واعتزازا بها حتى سميت بالمقربات. 
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ولقّد ا 3 حتلت الخيل مكانة متميزة فى عهد النبي كي 
حيث كان لها دور أساسي في الفتوح الأسلامية. ويعتبر 
ركوبها رياضة ترويحية للشباب المسلم وقد ورد ذكرها في 
القرآن الكريم في أكثر من موضع فقال تعالى : 
رج لبك بي لبمس مسسوس ل ا ميد ماع 96 
(وَأعِدُوالَهُم يَاسَتَطْعْسميِنفْوَوْ وص ربا الْحَيْلٍ 


و عو 1 آآ ا رءم 


وأقسم سبحانه بها حيث قال عز وجل : 
ف وَالْعندِيتٍ صَبحا('22 فالموريت قدحا2"0» معرب 
0 د () فَوسطُن به جمعا 06" . 


."9* سوورة الأنفال: الآية‎ )١( 

(؟) العاديات ضبحا: الخيل التي تعدو وهي تحمحم. 
(5) الموريات قدحا: الخيل التي توري النيران بحوافرها. 
(4) المغيرات صبحا: الخيل إذا غارت بالصباح . 

(0) فأئرن به نقعا: أثارت الخيل بحوافرها التراب. 

(”) سورة العاديات. 


وقال النبى يَلِةِ : «الخيل معقود بنواصيها الخير إلى 
يوم القيامةع27» وفى حديث آخر: «البركة في نواصي 
الخيل»”2') . 

وعن أبي هريرة رفسي الله خهنتة قال:>: فاك 
رسول الله وك : «من احتبس فرساأ في سبيل الله اانا بالله 
وتصديقاً بوعده ؛ فإِنْ شِبَعَهء وريّه» ورَوئه» وبوله في ميزانه 
يوم القيامة)»(") , 


وعن عُتبة بن عبد السلميٌ أنه سمع رسول الله 6 
يقول: «لا تقصوا نواصى الخيل., ولا معارفها»., ولا 
أذنتنها قإنا أثتايوا مل الي201ه وطازقيا نفاضاء. وتراسيها 
معقود فيها الخير»9) . 


)1( رواه مسلم . 


(؟) رواه الشيخان. 

() رواه البخاري . 

(4) أي شعور عنقها. 

(5) أي مراوحهاء تذهب بها الهوام عن نفسها. 
(5) رواه أبو داود . 
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وعن جرير بن عبد الله قال: رأيت رسول الله كلد 
يلوي ناصية فرس بأصبعه. ويقول: «الخيل معقود بنواصيها 
الخير ان يوم القيامة : الأجر والغنيمة)(١).‏ 


وعن بيو وهب الحشمي . قال: قال رسول الله عند : 
«ارتبطوا الخيل. وامسحوا بنواصيها وأعجازها ‏ أو قال 
كفالها ‏ وقلدوهاء ولا تقلدوها الأوتار»2”'9 . 


وعن علي رضي الله عنه قال: أهديت لرسول الله كي 
بغلة. فركبهاء فقال على : لوحملنا الحمير على الخيل 
فكانت لنا مثل هذه فقال رسول الله كلِهِ : «إنما يفعل ذلك 
الذين لا يعلمون»7" . 
الئ رسول الله عَكَلِبد بعد النساء من الخيل»7*) . 


)١(‏ رواه مسلم. 
7( رواه أبو داود والنسائي . 
() رواه أبو داود والنسائي . 
(5) رواه النسائي . 


هه 


وكان من الطبيعي اهتمام الإإسلام بالخيل كونه 
الوسيلة الأساسية للحرب والدفاع عن المسلمين والذود عن 
ديارهم إضافة إلى الركوب والرياضة والترويح عن النفس 
بامتطاء صهواتها. 


4 


الرهان والمسابقة بين الخيل 


عبد الله بن عمر أن النبي كي : (سبّق بين الخيل وراهن). 
وفي لفظ: (سبق بين الخيل وأعطى السابق)22, 


وعن الزبير بن الخريت22 عن أبي لبيد20, قال: 
أرسلت الخيل زمان الحكم بن أيوب”) فلما رجعنا قلشا: 
لومررنا بأنس بن مالك فسألناه. فأتيناه فقلنا: يا أبا حمزة 
هل كنتم تراهنون على عهد رسول الله عَلِنه؟ فقال: نعم لقد 
سابق رسول الله يخ على فرس يقال لها سبخة فجاءت 
سابقة. فهش لذلك النبي كَلِخْ وأعجبه . 


)١(‏ رواه أحمد. 

(؟) البصري . 

(7) لمازه بن زياد. 

(4) والي البصرة في خلافة الوليد بن عبد الملك. 
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وعن عبد الله بن عمر أن رسول الله سابق بين الخيا 
التي فرت من الحفياء(١)‏ وأمدها”( ثنية ثثية الوداع» وبينهب 
ستة أميال. وسابق بين الخيل التى لم تضمَرٌ من الثنبة إلى 
مسجد بني زريق» وبينهما ميل)9 . 

وعن ص هريرة رضي الله عنه قال: قال 
رسول الله ك3 : دلا سَبَنْ إل في نصل أو خفٍ أو حافرع9) 

وعن عمران بن حصين قال: قال رسول الله كيه : 


(1) موضع يبعد عن المدينة المئورة ستة: أميال تقريبا. 

7( أمدها: غايتها . 

متفق عليه؛ والنبي يكن راعى في هذا السباق نوعية الخيول 
التي سابق عليها المرسان فجعل مسافة السباق سخة أميال 
للخيول الخفيفة سريعة الجري (الخيل المضمّرة) بينما جعل 
المسافة للخيول الثقيلة السمينة (الخيل التي لم تضمْرٌ) ميل 
بالود 

(4) رواه الترمذي . 

2( لا جَلْبَ: لا صياح . 


لي 


1 ولا جنب»(1). زاد يحيى في مو ا سه . في الرهان»27). 


)١(‏ الجَنبٌ : أن يجذب إلى جنب مركوبه فرساً آخر ليركبه إذا 
خناف أن نسبق. 

(؟7) رواه أبو داود والنسائى. وهذا توجيه للمسابقة الشريفة البعيدة 
عن الغعش والخداع والالتزام بالهدوء عند المسابقة والابتعاد عن 
ما يسمى الآن (شغب الملاعب) . 


.5 


فروسية النبي 2 


كان رسول الله كلخ من أشجع الفرسان في زمر 
الحرب والسلم ويجيد امتطاء الخيل مسرّجة وغير مسررجة 
(وفى ذلك صعوبة كبيرة للفارس) . 

فعن أنس رضي الله عنه قال: كان رسول الله جَنِِ 
أحسن الناس. وأجود الناس. وأشجع الناس. ولقد فزع 
أهل المدينة ليلة» فركب فرساً لأبي طلحة عرياً"© فخرج 
الناس فإذا برسول الله كي قد سبقهم إلى الصوت قد استيرأ 
الخبر وهو يقول: «لن تراعوا». وقال النبي كَة: «وجلناه 
صر يى قال نانك تناسيق ذلك الفرس عمد .ذلك :ؤقان 
فرساً يبطأ )47 , 


)١(‏ غير مسرجة. 

(؟) وجدناه بحرا: أي واسع الجري . والفرس إذا كان واسع الجري 
يسمى بحرا أي أن جريه لا ينفد كما لا ينفد ماء البحر. 

(5) بطيء الجري . (14) أخرجه البخاري ومسلم. 


أفراس النبسبي َي 


للنبي كي العديد من الأفراس يمتطيها أيام السلم 
والحرب ويسابق عليها منها: 


عو نهل ا أبس حثمة. عن أبيه. قال: أول فرس 
قزارة بسخرة آواق كاة امه عدد الأعرابي ارس 
أحد وليس مع المسلمين يومئذ فرس غيره وفرس 
7 بردة بن نيار يقال له مراوح . 


)١(‏ إذا كان الفرس خفيف الجري فهو سكب كانسكاب الماء. 
(88 الفرس» الفعيية السيىء القلق: 


آه 


* المرتجز(©: 

عن ابن عباس رضي أله عنتة فال كمان 
لرسول الله يل فرس يدعى المرتجز. قال محمد9©: 
فسألت محمد بن يحيى بن سهل عن المرتجز؟ فقال: هو 
الفرس الذي اشتراه من الأعرابي الذي شهد له منه 
خزيمة بن ثابت وكان الأعرابي من بني مرة يعني حيث جاء 
خحزيمة بن ثابت الألصاريء, والأعرابي يقول 
لرسول الله يي : لم أبعك الفرس. وذلك أنهم أعطوه به 
أكثر من الثمن الذي ابتاعه به رسول الله يك فرجع عن 
البيع» ورسول الله وخ يقول له: لقد بعتنيه فقال الأعرابي 
من يشهد لك بذلك. فقال خزيمة: أنا أشهد أنك قد بعته 
من رسول الله ول فقال رسول الله يك لخزيمة: كيف 
ذهدت يهذا؟ قفال: أشنيت أن كسل مساقلت هو العن 
والصدق. فجعلت شهادة خزيمة كشهادة رجلين)2" . 


)01( يبي موب ا 0 أبيض . 

6 سا البخاري 5 وكين قر ولاال” 
ضَ 

ماق سن مسسلا//نام أ ور ر 7< "لمم «ممع) 


: 


اللدان<١2‏ ** الظرب(22© * اللحيف”2" : 

نيع تدك ير عسره قاق: حلت ألى بن حبابية 
سهل بن سعدء عن أبيه» عن جده. قال: كانت 
لرسول الله يَئةِ ثلاثة أفراس لزاز والظرب واللحيف, فأما 
اللزاز فأهداه المقوقس. وأما اللحيف فأهداه له ربيعة بن 
البراء من كلاب. فأثابه عليه فرائض من نعم بني كلاب. 
وأما الظرب فأهداه له فروة بن عمرو بن الباقرة الجزامي من 
اليلقاء ويقال لها عمان. 


هد الودة: 


أهداه تميم الداري لرسول الله كلِةِ فرساً يقال لها 


الورد.ء فأعطاه عمر. فحمل عليه عمر في سبيل الله (ثم) 
وجده يباع . 


)١(‏ اللزاز: من قولهم لاززته أي لاصقته والملزز: المجتمع 
الخلق . 
(*) اللحيف: سمي بذلك لطول ذنبه كأنه يلحف به الأرض . 


ون 


وهناك أفراس مشهورة لبعض الصحابة رضوان الله 
عليهم فالفرس سابق لأمير المؤمنين علي رضي الله عنه 
واليعسوب للزبير بن العوام والورد لحمزة بن عبد المطلب. 


ركوب الخيل هو مباح 


من العناية الكبيرة بالخيل في الدين الإسلامي 
الحنيف أن جعل العمل على تدريب الفرس وترويضه من 
اللهو المباح والمؤجر عليه إذا ابتغي فيه وجه الله تعالى . 

فقال عليه الصلاة والسلام : اليس هو اللهو محمود 
إل ثلاثة : تأديب الرجل فرسه. وملاعبته أهله. ورميه بقوسه 
بي و من الحق ومن ترك الرمي بعد ما علمه رغبة عنه 
فإنها نعمة » أو قال: «كفرها)('). 


)١(‏ أخرجه أبو داود. النسائي . الترمذي وابن ماجه. 
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صفات الخيل وعلاماتها 


للخيل صفات وعلامات تعرف بها أصالتها وجودتها 
فأفضلها الشديدة السواد مع بياض قليل في الأنف والشفة 
السفلى. كما ورد عن 55 قتادة,» عن النبي كلع قال: 
«خير الخيل الأدهم() الأقرح9) الأرئم20. ثم الأقرح 
المحججل27 طلق اليمين2». فإن لم يكن أدهم فكميت7 )2 
على هذه الشية 27070 , 


60 الأدهم : شديد السواه. 

(1) الأقرح: شديد السواد مع بياض يسير. 

5) أرثئم: الخيل عندما تكون في أنفه وشفته السفلى بياض . 

(5) التحجيل: بياض في قوائم الفرس . 

(©) طلق اليمين: إذا لم يكن في إحدى قوائم الفرس بياض . 

(”) الكميت: إذا كان في أذن وعرف الفرس سواد والباقيى أحمر. 

(1) الشية: العلامة (العلامة أي لون في جسم الفرس يخالف لونه 
الأصلي وهي عدة أنواع) . 

(4) رواه الترمذي والدارمي . 
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وعن ابن عباس . قال: قال رسول الله علي : «يمن 
الخيل فى الشقر»( . 

وعن أبس هريرة رصي الله عنه قال: كيان 
رسول الله له يكره الشكال في الخيل والشكال أن يكون 
الفرس في رجله اليمنئ بياض وفي يده اليسرىء أو في يده 
اليمنى ورجله اليسرى)”2 . 

وعن أبى وهب الجشمي.ء قال: قال رسول الله كه : 
أو أدهم أغرٌ محجل) "2 , 


)1( رواه الترمذي وأبو داود. 


12( رواه مسلم . 


3( رواه أبو داود والنسائي ١‏ 


/أاه 


ل الخيل والفروسية في العصر الحاضر 


لي مظهر الانستمام بالخيل وسلالاتها بشكل علمي 
مدروس 3 في القرن الغالث عشر الميلادي حيث تم تطوير 
تقنية تسريج الخيل وبيطرتها. 

وللخيل في وقتنا الحاضر سلا لات كثيرة ومتعددة. 

وتقسم بشكل عام إلى ثلاثة أقسام رئيسية : 

الخيول ذوات الدم البارد (الأوروبية) . 

ب الخيول دوات الدم الحار (الشرقية) . 

والبارد) . 

: الخيول الخفيفة‎ ١ 

وزنها ما بين 500٠ 141٠١‏ كغ ومن أشهر سلالاتها: 

. لنيز ان.. 


بره 


البايتو. 
سد فوركق. 
د مكعاقدوة يريقد 
الهاكن . 
أبالوسا. 
اليد قات حيث تمتاز بسرعتها 
وهذه الخيول تستعمل للسباقات حيث 
3 بعيببجاب + البارد وتستعمل 
نه الخيول الجر العريات الثيلة إضاة 
هذه الح : 
ومن أهم سلالاتها: 
دج قور اشيته. 
البيروشون. 
عب الشاير. 


لحن 


أهم صفات الخيول العر بية 


تعتبر الخيول العربية من أقدم السلالات الخفيفة في 
العالم ومنبع السلالات المؤصلة ويرجع تاريخها إلى ما قبل 
الميلاد ومن مميزات الحصان العربي رشاقته وتوازنه وألوانه 0 3 
الجذابة إضافة إلى صبره وحزمه وأنانه. ويعرف الحصاق .. ك3 
الغربى بازتقامه النتوسط بوراسه الصغير والفيئية 3 1 
البعاسيه وأآناة قصيركناق ورقه الستفه بالمشاهف 1 
القوية والصدر الكبير. 3 

كما تناز الخيول العريية بسلوكها الجيد وشجاعتها 03 
وسرعتهاء وتوصف دائماً بالذكاء والحيوية وقدرتها على 
التحمل(7» مما يجعلها المؤهلة للفوز بالسباقات الطويلة 
والحصان العربي لا يدهس فارسه إذا وقع عن ظهره. 

© © © 


)١(‏ أثبتت ت الدراسات الأمريكية المديفة أن نسبة غمذة الكخرات 
العتمرقة فى ونا التحتبات. المريين تزيية نعينًا ليه اق الاك 


ع" 


تقسم مسابقات الخيل بوجه عام إلى قسمين : 

به سياقات السرحة: 

وتكون عادة لمسافة ١5٠٠  رتم ١8*٠٠‏ متر 
5 تر ع ةلا سمثر_ 8 8" 5 مثر 

: سباقات القفز على الحواجز‎ ٠١ 

وتمتد إلى مسافة تتراوح ما بين 16٠١٠ 165٠‏ متر 
وبمعدل سرعة ٠٠‏ : متر وعدد الحواجز مابين ١515٠١‏ 
حاجزاً أحدها حاجزاً مائياً. وأقصئ ارتفاع للحاجز 
0٠‏ سم. 

كما يوجد سباق يسمى الثلاني العسكري الذي 


الأخحرى مما يساعده على اختزان كميات كبر مخ الأوكسجين 
وبالتالي زيادة طاقته المخزونة (الخيل والرياضة دسا وكا 
للمؤلف موسى علي عسيري) . 


"١ 


يسمى تاج الفروسية لاحتوائه على معظم محالاات الفروسيه 
الحديئة للرياضة, وهي رياضة أولمبية منتشرة في أوروبا 


0 سباق العدو لمسافة 7 كم وبمعدذل سرعة 
متوسطة ' ام /دقيقة. 
(ب) سباق الصيد يتم فيه اجتياز ١17‏ حاجزاً وبسرعة 


٠5م‏ /دقيقة. 


ج20 سباق المقجاز النسافة «9نا معر صر ليق 4 1 


م؟ _ وه“ عائقاً ليا بارتفاع يصل إلى 7 3 
14 سم بحد أقصى . ب 
ويوجد كذلك العديد من ألعاب المفروسية الخترة 00 
في أنحاء مختلفة في العالى #بياق الرلرب روفيب" 
البوشكاش ‏ وسباق الكرة المرفوعة. ظ 
وإن كان من كلمة فيما يخص الخيل ومسابقاته» فإتها 
دعوة إلى جميع المسؤولين عن الرياضة في مختلف الدول 
العربية والاسلامية لتبني ورعاية هذه الرياضة الأصيلة التي 
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حثنا عليها ديننا وجَعلها رياضة أكثر شعبية» وذلك بإنشاء 
المدارس والمراكز التعليمية والتدريبية ولا سيما أن هناك 
نواة صالحة لمثل هذه الخطوة كما هو الحال في المملكة 
العربية السعودية حيث تجد الخيل الكثير من التكريم 
والاهتمام. حيث يوجد حركة نشيطة لتوليد الخيل العربية 
الأصيلة للمحافظة على سلالاتها النقية كما يوجد مدارس 
ونوادي خاصة بالفروسية . 


1 


مسايقات ازول في ا ادم 


ومن قسميج المسابقاك الى التشرية فى مهف التبى 
يك مسابقات الإبل وان عليه الصلاة والسالاه يمتلك 
العضباء ذات الشهرة الكبيرة بين الصحابة لمميزاتها المتمثلة 
بقوتها وسرعتها . 

فعن أنس رضي الله عنه قال: كانت العضباء(© لا 
تسبق فجاء أعرابي على قعود”'» له مسابقها فسبقها 
الأعرانى م وكتآن انق :شق على أسصحاب وسؤل اه 6ه 
فقال: وحق على الله أن لا يرتفع شيء مخ دسا 2 


وضعه(') . 


)١(‏ العضباء: مشقوقة الأذن وتسمى كذلك القصواء والجدعاء. 

(؟) القعود: الإبل التي تركب وتكون ما بين سنتين إلى ست 
سنوات . 

() أخرجه البخاري . كلجم ع 0.3١‏ 6) , 


"14 


واليوم اهتمت بعض الدول الإإسلامية بهذا النوع من 
المسابقات وجعلت لها منافسات تتنافس فيها الهجن. ومن 
أشهرها سباق الهجن بالمملكة العربية السعودية الذي يرعاه 
الحرس الوطني ونادي الفروسية؛ ويقام كل عام في منطقة 
الجنادرية وتشترك به معظم الدول العربية ويمتد إلى نحو 
1 كم كما تقام سباقات أخرى ممائلة في كل من الأردن 
والأمارات العربية المستحدة: 


"6 


رياضة السباحة في الإإسلام 


ابكمالا لالصاءات: السطلعين بسية قذرات القيان 
البدنية لمواجهة ة الصعاب 0 ا لني تعترصهم. كات 
رياضة السباحة السع نف ضمن أ هم الرياضات وأنفعها على 
الإطلاق. كونها إحدى الرياضاءاً ت الهوائية التى تمارس 
بصورة منتظمة وعلى وتيرة مستمرة كما هو الحال. 
برياضات (المشي ‏ الهرولة ‏ ركوب الدراجة). كما أنها 
تحدث أثرا نافعاً على الجهاز القلبى التنفسى بانخفاض 
عدد ضربات القلب وزيادة القدرة على استهلاك الأوكسجين 
وبالتالي تجعل القلب يقوم بأداء مهامه بالصورة المثلى . 

وفد ورد في أثر مرفوع (كل شيء ليس من ذكر الله 
عز وجل فهو لغو أو سهو إلا أربع خصال: مشي الرجل بين 
الخرضين . وتأديبه فرسه. وملاعبته أهله وتعلّم البساحة)('2: 


(1١‏ أخر جه البزار ورواه الطلبراني في الأوسط والكبين. 


515 


وعن أمامة بن سهل بن حنيف قال: كتب عمر بن 
الخطاب إلى أبي عبيدة بن الجراح: (أن علّم غلمانك 
العوم(١2.‏ ومقاتلتكم الرمي)29. 

وورد عن عمر رقي الله غنه قوله: (علّموا أولادكم 
السباحة والرماية وركوب الخيل) . 

لقد كان من الحكمة البالغة أن لفت الإسلام انتباه 
المسلمين إلى هذه الرياضية التي تعتبر من أفضل وأحسن 
الرياضات في الوقت الحاضر لفوائدها الواضحة على أفراد 
المجتمع . ورغم ذلك نرى بعض الدول الإسلامية عست 
بعض الشيء عن خوض هذا المضمارء بينما الدول الغربية 
وإدراكاً 5-5 بأهميتها الكبيرة» قامت بإدخال مادة رياضة 
السباحة كمادة أساسية في مواد المراحل الدراسية الأولى 
كما هو معمول به في ألمانيا وبيعض الدول الغربية. 


:اننا ب 00 
)01( السباحة . 


6 رواه البيهقي وابن ماجه. 
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مص 


ل رياضة السباحة في الوقت الحاضر 


تقسم مسابقات السباحة إلى ثلاثة أقسام : 
١‏ السباحة القصيرة: 
وهي عدة أنواع : 
السباحة الحرة لمسافة /2٠-* /5٠٠١ /١6٠ /6٠‏ 
--] تعوؤأ هين 1 
صباحة الظهر لمسافة 7٠١٠ /٠١٠١‏ متر. 
بت ماخ القعتر سباق عار عد مير 
سباحة الفراشة لمسافة ٠٠١ /٠٠١‏ متر. 
السباحة المتنوعة لمسافة +٠٠ /٠٠١‏ مترء يقوم 
المتسابق بأداء الأساليب الأربعة للسباحة (خرة سه 
ظهر ‏ صدر ‏ فراشة) . 
تقام منافسات رياضة السباحة فى حوض سباحة بطول 
٠٠‏ متر. وعرض لا يقل عن 7١‏ متر. وعمق بحذ لانئى 


"4 


متريء على ألا تقل درجة حرارة الماء عن !1" درجة 
طقوية. 


"١‏ الغطس: 
يقوم القافز بتأدية عدة حركات مرنة قبل وصوله الماء. 
ويكون القفز من سلالم بارتفاع 101 بعت 6 لا؟ *ه١هتثر)‏ 
للسلم الثابت وبارتفاع  ١(‏ 8 متر) للسلم المتحرك . 
وتقام منافسات الغطس في حوض ماء خاص بالغطس 
يعمق خمسة أمتار؛ وعرض 7١‏ مترء وطول 75 مترء على 
ألا تقل درجة حرارة الماء من 7١‏ درجة مئوية . 
“ا عت ككدرة الما : 
تمارس في حوض للسباحة بطول 7١ * 7١‏ متر 
ويتألف كل فريق من سبعة لاعبين؛ والمباراة عبارة عن 
أربعة أشواط.ء كل شوط لمدة ا دقائق (لعب فعلي مود 
قترات التوقف)., تفصل بين الشوطين فترة راحة لمذء 
وتكون درجة حرارة الماء بحوض السباحة ل تقل عن 
5 درجة مثوية ويفضل أل تزيد عن 77 درجة مئوية . 
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سباقات المسافات الطويلة 


#قطلى غلم السافات قندة واحتبال وهريبة وشضدة 
لمواجهة الصعاب التي تعترص المدجيا نف ومن ار 
السباقات : 

المارتون كابري ‏ نابولي الشودئيل د مضيق جيل 
طارقء إضافةً إلى سباق عبور المانش بين إنجلثرا وفرنسا 
المحدد لمسافة 77 كم وللأبطال العرب المسلمين في تلك 
السباقات نتائج غيدة عيث احعلوا المراكر الأول . 


١ه/و‎ 


رياضة الجري ني الإسلام 


رياضة الجري من أقدم الرياضات حيث كانت 
تمارس بشكل عفوي سواء للحاق بالأعداء أوللمنافسة بيخ 
الأفراد والترويح عن النفس» ويعود تاريخها إلى ما قبل 
الميلاد بأعوام كثيرة . 

وجاء الإسلام فحث عليها ومارسها النبي وَْةْ بنفسه. 
كما لعبها الصحابة رضوان الله عليهم بشكل عفوي وعلى 

فعن عائشة رضى الله عنها قالت: (سابقني النبي كيه 
فسبقته» فلبثنا حتى إذا أرهقني اللحمة١)‏ سابقني فسبقني» 
فقال: هذه بتلك)29'' . 


)١(‏ ازداد الوزن. 
)١(‏ أخرجه الإمام أحمد. 


7, 


أما فيما يخص مسابقة الصحابة فيما بينهم فعن 
سلمة بن الأكوع قال: بينما نحن نسير وكان رجل من 
الأتمساز سيق هادا فجعل يقول: آلآ مسابق إلى 
المدينة هل من مسابق؟ فجعل يعيد ذلك. قال: فلما 
يسحت جرس أما تكرم تكريماء ولا تهاب شريفا؟ قال : 
لاء إلا أن يكون رسول الله عل قال: فلك يارسول الله 
باب أنت وأمي ذرني فلأسابق الرجل قال: «إن شئت 


فسبقته)59), 


رياضة الجري من أهم وأنفع الرياضات في مجال رفع 


لأكثر من ١5‏ دقيقة» حيث تحدث أثرأ إيجابياً على الجهاز 
القلبي والتنفسي بتوفير الأوكسجين إلى العضلات . 


قماأظ رباقة البعريى محدث: اتحقاهماً ملسوظ 
)١(‏ عدوا (ركضاً). 
(؟) أخرجه مسلم. 
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بضربات القلب وقت الراحة وأثناء أداء الجهد البدني مما 
يجعل القلب أكثر كفاءة. 

كما يساعد الجري على تخفيض نسبة البروتينات 
الدهنية فى الدم والتي غالبا ما تكون سبباً للسكتات القلبية . 


ال ؛ 


في الوقت الحاضر 
رياضصة الجري في الوقت 


: سما 


0 الجري السريع: 


: 1 د : عت 4 قد : . 


5 ط: 
ال البو #, 18*54 #اتتسير بس 
3 تسن ست 
لمباقفة م مثترل| 
ل ا 92 


د الجري الطويل: 


ضافة إلى 
متر  ٠١,٠٠٠‏ متر | لمارتون 
لمسافة 6٠٠٠‏ متم سن 
الضاحية: لمسافة ١7‏ كم وسم 
سباق اختراق ب 
لمسافة 47,168 كم. 
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لمساقة: + *ا ١١٠‏ هشر 
© 6 1-1 سس 
+ + 2498 مس 
8# 2 5 سمش 


لمساقة : ١١8‏ مثر 8 غعدة الحواجر :)١5(‏ 
ارتفاع الحاجز /ا ٠١5‏ سم. 
٠‏ متر ‏ عدد الحواجز .)١١(‏ 
ارتفاع الحاجز 9١,85‏ سم. 


سباقات الموانع : 

وهو كسباق الحواجز ولكن يمتاز بوجود حواجز مائية 
وهو نوعان : 

ل 7٠٠٠١٠‏ متر ‏ عدد 8م٠١‏ حاجز عادي ‏ عدد 0 مانع 


مائى . 


7“ 


ب 7368# مت ب على 6 حاجز عادي ‏ عدد / مانع 
مائي. ويكون ارتفاع الحاجز في السباقين 
07 سم. 
لمسافة ٠١‏ كم أو 50 كم. وهى من أقسى أنواع 
الرياضات وأكثرها إجهادا ويتوجب على المتسابق أن يبقي 
إحدى القدمين ملامسة للأرض تلامسا مستمرا غير منقطع 
علال.رمساقة الساق. 
كما أن هناك العديد من الألعاب التى تدخل ضمن 
مسابقات ألعاب القوى كالوثب العالي والوئب الطويل 
والوثبة الثلاثية والقفز بالعصا ورمي القرص ورمي المطرقة 
ورمي الرمح . ويعتبر سباق ٠٠١‏ متر في الوقت الراهن من 
أشهر المسابقات ويتابع نتائجه الكثير من محبي هذه 
الرياضة العريقة . 
وللأبطال العرب العديد من الإنجازات في الدورات 
الأولمبية والبطولات العالمية من أمثال : سعيد عويطة. 
خالد السكاح ‏ نور الدين مرسلي . 


7/5 


ومما يساعد أفراد المجتمع على اختلاف طبقاتهم 
ممارسة هذا النوع من الرياضة. أنها متاحة للجميع 
ولا تحتاج إلى أمكنة خاصة وتجهيزات ومعدات. بل إن 
ممارستها بهدف رفع اللياقة البدنية الشخصية ‏ دوت 
الدخول في المنافسات ‏ لا تحتاج إلى إشراف المدربين 
المختصين. وفوائدها كبيرة على صحة الجسم وهو 
مايلمسه الممارس لها بعد فترة قليلة من اتباعه لتلك 
الرياضة . 

وأصبحت الآن من السياسات العامة التي تنتهجها 
الجهات المعنية برعاية الشباب ضمن برنامجها الرياضة 


/ا/ا 


مما لا شك فيه أن تعاليم الإسلام قد جاءت متكاملة 
لإصلاح الفرد روحياً وجسدياً ليكون لبنة قوية داخل 
المعنوية كان هناك دور للقوة الجسدية ليستطيع الفرد تحمل 
أعباء ومسؤوليات الجهاد والدعوة إلى الله . 

والنبي كَكِهِ كان يقوم الليل حتى تتفطر قدماه داعيا 
وملتجثاً إلى الله طالباً المغفرة والرحمة. . لا يمنعه ذلك أن 
يكون فى نهاره قوياً البباعا بي أضيكاه رضوان الله عليهم . 

ففي سئن أبي داود عن محمد بن علي بن ركانة : أن 

وقال الزبير بن بكار في كتاب النسب: (ركانة بن 
عبد يزيد الذي صارع النبي يليه بمكة قبل الإسلام وكان 
سد الناس. فقال: يا محمد إن صر عتني آفتت مك 
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قصرعه النبي 5 فقال: أشهد أنك ساحرء ثم أسلم 
7ن 

وغانا لبي قا يكز برح الطياب عن أسسانه بالعاي: 
والمصارعة كما حدث قبل غزوة أحد عندما أمر سمرة بن 
جندب ورافع بن خديج رضي الله عنهما أن يتصارعا بعد 
لعخ را سهرة على إجازة رافع للاشتراك في المعركة. ورد 
هوقائلا: كيف تأخذه وأنا أصرعه. فالتقى الصحابيان 
للتجربة والنزال الشريف ابتغاء هدف سام وهو الجهاد في 
سبيل اقو وَعَلَبَ سسرة وأقما فاع اهيا لسر سسرة 
بالمصارعة ومقدرة رافع على رمي النبال. 


)١(‏ تهذيب الكمال ‏ الإصابة. 
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ل رياضة المصارعة قْ الوقفت الحاضر 


والآن نجد المصارعة في نفوس كثير من الشبابت: بل 
إن المؤسسات الشبابية جعلت من لعبة المصارعة مادة 
أساسية فى منهاجها وكذا الكليات والمعاهد العسكرية 
أدخلت تلك اللعبة ضمن تدريباتها باعتبارها لعبة تنمي القوة 
البدنية وإحدى ألعاب الدفاع عن النفس . 

وقد تطورت عبر مرور السنين وعملت لها القوانين 
المنظمة بحيث تؤدي الغرض المطلوب. 

والمصارعة تقسم إلى عدة أنواع هي : 


2 المصارعة الر ومانية : 

يمنع نهائياً مسك الخصم من رجليه أو استعمال 
الأرجل وهي من الرياضات المعترف بها فولياً والمباراة 
تتكون من جولة واحدة لمدة خمسة دقائق تنتهي بفوز أحد 
المتنافسين بتثبيت الكتفين أو بالنقاط . 


بلي 


ع المصارعة الحرة: 


كمثيلتها (المصارعة الرومانية) بالنسبة للقوانين المنظمة لها. 


رياضة مشهورة في دول الكمنولث المسيائلة ومعترف 
بها دوليا وشبيهة بالمصارعة الرومانية والحرة. 


“ا المصارعة الفلكلورية 

وهذا النوع من المصارعة يعتمد علق اتفاق 
الخصمين لتأدية ‏ حركات تتسم بالعنف في ١‏ بعض الأحيان» 
والخفة والمرونة في البعض الآخر. وإن كانت لا تخرج عن 
نطاق خداع وإثارة المشاهدين وجعلهم 559 
ما يقومون به هو صراع حقيقي وعنيف . 

وإذا كانت الرياضات الشلاث الأولى (الرومانية ‏ 
الحرة ‏ السامبو) تعتبر رياضات مفيدة تساعد الشباب على 
بناء أجسامهم وتقوية عضلاتهم. وتزيدهم ثقة بالنفسء ولا 
سيما لأفراد القوات المسلحة وقوات الأمن بما يخدم دينهم 


م١‎ 


ووطنهم. فإن المصارعة الفلكورية (المتعارف عليها 
بالممارصة السروي الالقال كبر محركديها دوليا ولآ اتقييد 
الشباب بشىءٍ فلا تعدو أن تكون ملهاة ومضيعة للوقت 
وإثارة جرقاة اشوين الشباب . 

ومن المؤسف أن فئة كبيرة مع المجتمعات تنجذب 
لتلك الرياضة وتعتبرها من الرياضات المحببة لها. 

قبا أ هماك رباقيات منقة أصلا من فقرة 
المصارعة القذيمة ومنتشرة حالياً بشكل كبير فى دول شرق 
آسيا كالجودو والكاراتيه والتايكوندو» وهي رياضات للدفاع 
عن النفس ولها مسابقاتها المحلية والدولية . 


الها 


لل رياضة رفع الأثقال ف الإسلام 


روي عن النبي كل أنه (مرّ بقوم يربعون0© حجراً 
ليعرفوا الأشدٌ منهم فلم ينكر عليهم)2؟ . 

وفي ذلك دلالة واضحة على أن الربع (رفع الأثقال) 
رياضة تستهوي الشباب منذ عهد النبوة فيقوموا بالتنافس فيما 
بينهم بما يحملون من أحجار, ليثبتوا تفوقهم وقوتهم على 
أقرانهم» وبارك النبي كك هذه الرياضة ولم يوجّههم بتركها 
لعلمه بما فيها من المنافع على صحة شباب الصحابة وما 
يعطيهم ذلك التنافس من قوة وعزيمة. 

وقد اشتهر الصحابي الجليل على بن أبي طالب 
بشدّة بأسه وقوته وشجاعته. حيث أخرج ابن إسحاق عن 
بعض أهله عن أبي رافع رضي الله عنه مولى رسول الله كي 


)١(‏ يربعون من الربع. وهو رفع الحجر باليد امتحاناً للقوة. 
)١(‏ ورد في المغني والنهاية» لابن الأثير. 


الذذا 


رسول الله يِه برايته. فلما دنا من الحصن خرج إلية أهله 
فقاتلهم. فضربه رجل منهم من يهود فطرح ترسه من يذه. 
فتناول علي رضي الله عنه باب الحصن. فترس به عن نمسه 
فلم يزل في يده وهو يقاتل حتى فتح الله عليه. ثم ألقاه من 
بذه» فلقد رأيتني في نفر معي سبعة أنا ثامنهم نجهد على 
أن نقلب ذلك الباب. فما استطعنا أن نقلبه . 

وروى الحافظ البيهقي والحاكم من طريق جعفر الباقر 
عن جابر أن عليا رضي الله عنه حمل الباب يوم خيبر حتى 
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رياضة رفع الأثقال في الوقت الحاضر 


رياضة رفع الأثقال أصبحت في القرن العشرين من 
الرياضات المتميزة ويعتبر اتحادها الدولي فج اتكسر 
الاتحادات الرياضية. وتبنت معظم القطاعات العسكرية 
لعبة رفع الأثقال لما يكتبينة ممارسها من فوة وجرأة وتحمل 
وتوافق عضلي وعصبي . 

وتقفسم رفعات الأثقال إلى بوعين : 
2 رفعة الخطف: 

حيث يرفع الثقل على امتداد الذراعين دفعة واحدة 
من الأرض الى أعلى . وتتطلب هذه الرفعة الجرأة والتتسيق 
ب رفعة ١‏ لنطم 

يرفع الثقل في مرحلة أولى من الأرض إلى الكتفين 


/60 


ومن ثم ينطر الثقل على امتداد الذراعين إلى أعلى فوق 
الراضى 

بلاسلا العرب المسلمين فى القرن الحالي دور بارز 
في مجال بطولات رفع الأثقال. فثالوا البيداليات الذهية 
من أمثال: السيد نصير وخضر التوني وإبراهيم شمس . 

كما برز حديثاً البطل العالمي التركي المسلم صاحب 
الأرقام الممتازة سليمان أوغلواء الذي استطاع رفع أكشى نوم 
كغ ووزنه لا يتعدى ٠٠‏ كغ فقط لآ غيرء سروس 
خلال القرن الحالي لعبة بناء الأجسام(" التي تشترك مع 
رفع الأثقال باستخدام الأثقال في تدريباتهاء وتختلف عنها 

في الطريقة الفنية لأداء اللاعبين خلال المنافسات . 

قلعبة بتاء الأجسام لها تأثيرها الواح في تتمية 
العضلات وتضخيمها وجعلها آققن مرنذا «السورا سأ 
جعلها تستهوي فئة الشباب يعكس رياضة رفع الأثقال التي 


)١(‏ تم تعديل الاسم السابق للعبة. فبدلا من كمال الأجسام عدّلت 
لتكون بناء الأجسام باقتراح من الاتحاد السعودي لألعاب القوة 
(فالكمال لله وحده). 


م١‎ 


تحتاج إلى التركيز والدقة والجرأة والحماسء. إضافة إلى 
القوة. . 

وتعتبر رياضة بناء الأجسام جيدة ومفيدة بشكل كبير 
ممارسة ألعاب أخرى مشثل: (السباحة والجري 
والمصارعة . . . إلخ). 
حصلوا على الميداليات الذهبية على المستوى العالمي في 


/ م 


«الهجيم اناه الح هب والمحذرك . 


قال ابن إسحاق: وكلا أبي بن خلف يلقى 
رسب ل الله + بحكة فقول يا محمد: إلى عند الع.ج(١)‏ 
أعلفه كلل هوم رقا من ذرة أقتلك عليها. فشول: بل أنا 


فم الحو : عسي فرس ., 


حم 


افنتك إق كساء اله قال عوسى جح عفيية: قنال سعيلاين 
المسيب: فلما أدرك أبي رسول الله يَهْ اعتترض له رجال 
من المؤمنين فأمرهم رسول الله كَكِةْ فخلوا طريقه واستقبله 
مصعب بن عمير يقي رسول الله يو بنفسه فقتل مصعب بن 
عميرء وأبصر رسول الله يهِ ترقوة أبي بن خلف من فرجة 
في سابغة الدرع والبيضة<'») فطعنه بحربته9». فوقع أبي 
عن فرسه ولم يخرج من طعنه دم فكسر ضلعاً من أضلاعه 
فلما رجع إلى قريش وقد خدشه في عنقه خدشاً غير كبير 
فاحتقن الدم. قال: قتلني والله محمد قالوا له: ذهب والله 
فؤادك أنه ما كان بك من بأس قال: إنه قد كان قال لى 
مق آنا أقالك فياك لريمق على تتلني» شمات عاقع 
الله بسرف9© وهم قافلون إلى مكة)9) , ْ 

كما ورد ذكر الرماح في القرآن الكريم فى سورة 
المائدة. حيث قال الله عز وجل : 


. قطعة من الحديد تعلق مع الخوذة وتدور معها لتستر الرقبة‎ )١( 
(؟) الحربة: رمح صغير.‎ 

(5) اسم مكان على طريق مكة. 

(4) السيرة النبوية . 


/1 


1 د .مر مز اع 7 له 
ظ يتأمها أ لذ ما 1 بوتكم ألنّه دشواع نالصي عق تنا ندر 
2-4 لاس م وم و 1 
يريك وَرِمَا حك لمهم نياف اليه 
بي دل يعر الله عل عي أجود 1 لود" 
رسول الله بلْةِ قوس عربية فرأى رجلا بيده قوس ناوي 
فقال: (ما هذه؟ ألقها وعليكم بهذه وأشباهها ورماح المّعا(١١)ع‏ 
فإنهما يزيد الله بهما في الدين ا لكم في البلاد)2'9 . 
ويروى أن رجاا نال من بني تميم عند رسول الله قنز 
رماحا على الدجال)9" . 
مما سبق نرى أن 5 الرياضة لامي منتشرة في ععها 
النبوة ويمارسها الصحابة رضوان الله عليهم لأنها 79 
ضمن الاستعدادات الققالنة التي حرص الإسلام على الاحز 
بها لملاقاة الكفار والذود عن ديار المسلمين . 


, رماح القنا: الرماح المستقيمة‎ )١( 
(؟) رواه الطبراني وأخرجه البيهقي في السئن‎ 


(“) رواه أحوميك في فسكك فى 


رياضة رمي الرمح في الوقت الحاضر 


رياضة رمي الرمح هي إحدى الرياضات المعتمدة في 
ألعاب القوى ولها قوانينها وأنظمتها. 1 

يجري اللاعب لمسافة تتراوح ما بين 5١‏ 65 75 
مترء ثم يقوم برمي الرمح خلال ممر عرضه أربعة أمتار. 
وشرط لصحة الرمية غرس رأس الرمح في الآرضء ويتراوح 
طول الرمح مابين ع اا تان © مجرع ووزية * 5م 
غرام تقرييا. 


5١ 


تعتبر المبارزة بالسيف من أقدم أنواع الرياضات 
القعالية: فقد مارسها الصينيون في القرن العشرين قل 
الميلاد.: كما أظهرت الرسومات على جدران معابد قدماء 
المصريين ضور المقاتلين غاروت: سيوف ويزتدون أقتعة 
للرأس كما هو معروف في الوقت الحاضر. 

كما قام الاغريق بتعليمها في القاعات الرياضية:»ء أما 
الرومان فقد أنشأوا مدارس لتعليم هذه الفنون القتالية . 


وللسيف والمبارزة مكانته السامية عند العرب 
الجاهليين فهو رمز القوة والشجاعة؛ وفارس القبيلة الذي 
يجيد فنون المبارزة له المكانة العليا بين قبيلته وعشيرته. 
ولقد ذخرت الأشعار العربية بالكثير من القصائد التي تبرز 
أهمية السيف عند العرب. ومما يلفت الانتباه لهذه المنزلة 
الرفيعة أسماؤه المتعددة. فهو الحسام والصارم والوشاح 
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والخشوف والقلوع والباتر والبارق والمهند والرداء والوقام 
والضريبة والصمصامة(١)‏ . 

وجاء الإسلام دين الهداية للبشرية فأخذ السيف مكانة 
عظيمة ولا سيما بعد الجهر بالدعوة ونشرها بين القبائل 
العربية في عهد النبوة وففى عهد الفتوحات الإسلامية إبان 
الخلافة الراشدة وما تلتها من الخلافات الإسلامية. 

فعن عبد الله بن عمر رضي الله عنهما قال: قال 
رسول الله تَكلِتِةِ : «بعثت بين يدي الساعة بالسيف حتى يعبد 
الله وحده لاشريك له وجعل رزقفي تحت ظل رمحي. 
فهو منهم)2'2. 

وعن عبد الله بن أبن أوفى قال: قال رسول الله وَل : 
فواعلموا أن الجنة تحت ظلاآل السيوف)0©. 


© © © 
)١(‏ سيف عمرو بن معدي كرب رضي الله عنه . 
1( رواه الإمام أخوونل . 


() رواه البخاري . 


5# 


أسياف النبى 2 


وللنبى يع سيوفه المعروفة لدت الصحابة منها در 
الققار والعضب ويناز والقلسى و لحيف . 

قلعن اين أل لسو عع يد الرعمن بن عط 
صاحب الشاربة» قال: كانت درع ستول ابله عت ذات 
الفضول أرسل بها سعد بن عبادة إلى رسول الله ويه حين 
سار إلى بدرء وسيف يقال له العضب(2©2 فشهد بهما بدرا 
حتى غنم سيفه ذا الفقار يوم بدر من منبه بن الحجاح”'' . 

وحن مروان بن أبيٍ اك المعليٍ ميو + 
ساق سيفاً قلعياً وسيفاً يدعى بتار, وسكا بذع 1 

© © © 


طااكلتبواس 
)1( أي القاطع . 
)1١(‏ السيرة النبوية لابن هشام . 
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صحابة اشتهر وا بالمبارزة 


5 على رضي الله عنه . 

أخرج البزار عن جابر رصي الله يه 8 دخل 
على على فاطمة رضي الله عنهما يوم أحد. فقال: 

للست برستيكد ولا بلئيم 

لعمري لقد أبليت في نصر أحمد 

وعن ابن إسحاق. قال: خرج 0 وهو 
مقنع بالحديد. فنادى من يبارز؟ فقام على بن أبي طالب 
رضي الله عنه. فقال: أنا لها يا نبي الله فقال: «إنه عمرو 

١ 

اجلسيوه اقم لاد سحرو: "آلا .وعد يو؟ قوسل ه01 


)١١(‏ يستثيرهم. 


هه 


ويقول: أين جنتكم التي تزعمون أنه من قتل منكم دخلها؟ 
أفلا تبرزون إليَّ رجلا؟ فقام على رضي الله عنه فقال: أن 
يارسولالله. فقال: «اجلس». ثم نادى الثالثشة. فقال: 
فذكر شعره(». قال: فقام على رضي الله عنه. فقال: 
يارسول الله أنا. فقال: «إنه عمرو». فقال: وإن كان 
عغسراء ذخ لله رمسول ابل كه فمشى إليه حتى أثى وهبو 
يقول: 
89 اسه ك5 ققد اتناك 
في نيه وبصيرهة 

والتستق مسجّجى قل فائز 
إني لأرجو أن ا أقيم 

عنباتنلك ‏ تالشحهية السقتائكة: 
1 فسؤتة 0 

تبقى ذكرها عند الهزاهين2) 


)١(‏ شعر قاله عمرو حينئد. 
(؟) نجلاء: واسعة. (9) الهزاهز: الحروب والشدائر . 
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فقال له عمرو: ين أتت؟ قال: أنا على . قال: 
اين عبد مناف(»؟ قال: أنا علي بن أبي طالب. فقال: 
ياابن أخي من أعمامك من هو أسنْ منك. فإني أكره أن 
أهريق دمك فقال له على رضي الله عنه: لكني ‏ والله 
لا أكره أن أهريق دمك ‏ فغضب فنزل وسل سيفه كأنه 
قعلة قار فى البل الحو على رضي الله سق ه ضيبا 
واستقبله على بدرقته9», فضربه عمرو في درقته فقدها9", 
وأقنت السسلك وأاب رأسه فشحيه: وقمربه علي نون الله 
عنه على حبل عاتقه فسقط. وثار العجاج وسمع 
رسول الله يل التكبير» فعرفنا أن علياً رضي الله عنه قد 
قتله فثم يقول علي رضي الله عنه : 
اعليٌ تقتحمالفوارس هكذا 
عنى9) وعنهم ابروا أصحابي 


. عبد مناف: اسم أبى طالب‎ )١( 
الدرقة: الترس من جلود.‎ )1( 
قطعها.‎ )( 


)2 هكذا عني : تنحوا عني . 


4/ 


وَمضِمم في 
1 طلحة بن عبيد الله رضى الله عنه : 
د 0 0نم 1" 5 - 5 لما 
كان يوم أحد ارتجزت بهذا الشعر: 
0-7 لكر نماة غعنالب ومالك 
ضرب صفح الكوم في المبار 
ستتزاءة 53 - | ان 
رضى الله عنه: قل فى طلحة: فقال: 
١‏ 7 222 | 
وطلحت يوم الشعب اسى” ؟ محمد 5 
على ساعة ضاقت عليه وشقت 


5 ليا ا . 
60 المصمم : اببديات ا يعس 
«) نبا السيف: ارتفع فلم يصب. 
|[فة آسين : واسى من المواساة. 
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يقيه بكفيهالرماح وأسلمت 
أشاجعه() 7 تفص السييرك لقات 
وكان أمام التاس إل فتجه فا 
وقال عمر رصي الله عنه : 
عن لي الهدي بالسيف مقصلنا 
لما تولى جميع الناس وانكشفوا 
قال: فقال النبي كله : «صدقت يا عمر)». 


د الزبير ين العوام رضي الله عنه : 

أخرج ابن عساكر عن سعيد بن المسيب, قال: إن 
اوه من عسل سينا شي اله النويير بع السام فين الل يه 
بيبا عو كاعد بوم قلي | ندم أءيه الل يسردلة ؟ 
فخرج جردا بالسيف صلتا20), فلقيه النبي يَلِِ كنة 


. الأشاجع : عروق الأصابع‎ )١( 
قائل : ا القيلولة : النوم وفت الظهر.‎ (١ 
صلتا : مصاتاً ومجهزا السيفة:,‎ (2 


9 


يده فمال: «مالك يا زبير»» فقال: سيك اتلف قلق 
قال: دفما أردت أن تصنع)) قال: أردت ‏ والله ‏ أن 
أستعرض أهل مكة() فدعا له النبي ذَدِيَةْ وفني ذلك يقول 
الأسدي : 
غوذالة أزاسيف شال فى ظعسب 

للدميق الزجير الستفى اننبا 
حميّةٌ سبقت من فضل نجدت 
الوا د 3 البرائل» 
فاحجم عنه الناس 227 فبرز إليه الزبير بن العوام رضي اله 
عله. فوثب حتى صر معه على جمله, ثم اقتحم به 
الأرض . 


)١(‏ كثة كئة: مواجهة. 
ف أي نكصوا هيبة . 


أبي دجانة سماك بن خرشة الأنصاري : 
يوم أحدء. فقال: «من يأخذ هذا السيف » فأخذ قوم 
ينظرون إليه. فقال: «من يأخذه بحقه» فأحجم القوم . فال 
أبو دجانة فاك رصي الله عنه: أنا أخذه بحقه. ففلق به 
هام المشركين2'2. 
وأنشد يقول : 
ونحن بالسفح لقض الفج جحل 
أن لا أقوم الدهر فيا لكيُولة 
0 خالد بن الوليد رضي الله عنه : 
أخرج ا بن الوليد رضي الله عنه» 
)١(‏ أخرجه الإمام مسلم . 


. آخر الصفوف في الحرب‎ )1١( 


٠١١ 


يدي إل صفيحة() يمانية . 

وأخرج الحاكم عن أوس بن حارثة بن لام رضي الله 
عنه. قال: لم يكن أحد أعدى للعرب من هرمز”. فلما 
فرغنا من مسيلمة وأصحابه أقبلنا إلى ناحية البصرة. فلقينا 
هرمز بكاظمة في جمع عظيم», فبرز له خالد ودعا البراز, 
فبرز له هرمز. فقتله خالد بن الوليد رضى الله عنه وكتب 
قلف إلى أبى يقر اللسديق رش الله عه لنقلس شاه 
وتاك لسوت مائة ألف وقوه وبتك الفرس إذا شرف 
الرجل جعلوا قلنسوته مائة ألف درهم . 

وأخرج الواقدي عن أبي الزناد. قال: لما حضرت 
خختالدا الوفاة بكى. ثم قال: لقد حضرت كذا وكذا قا 
وما في جسدي شبراً إلا وفيه ضربة سيف؛, أو طعنة برمح. 
أو رمية بسهم. وها أنا أموت على فراشي حتف أنفى كما 
يموت البعير فلا نامت أعين الجبناء . 

6 هه 


)١(‏ السيف العريض. 
ف أعطاه سلاحه وثيابه وفرسه رغيرها. 


٠١ 


2 للسشاحمهة 


رياضة المبارزة في الوقت الحاضر 


مع بداية القرن العشرين ظهرت رياضة المبارزة بعد 
أفول أهمية السيف كأداة قتالية أثناء الحروب. وأصبحت 
الدول تهتم بهذا النوع من الرياضة محافظة على تراث 
عريق امتد إلى قرون عديدة. ووضعت لرياضة السلاح 
القوانين والأنظمة من قبل الاتحاد الدولي للمبارزة الذي يقع 
مقره في فرنسا ‏ أكثر الدول أهتماماً بتلك الرياضة ‏ كما 
دخلت الميارزة كإحدى الرياضات المعتمدة في الدورات 
الأولمبية عام 94/5١م.‏ 


وهناك ثلاثة أنواع لرياضة المبارزة : 
١‏ سلاح الشيش : 

يتبارى اللاعبان ممسكاً كل منهما بسيفه ويكون 
الحالبين إضافة لون الظهر. 


1 


عندما يتبارى اللاعبان تحتسب اللمسة (علامة الموز) 
حيئما تصل ذبابة نصل السلاح إلى الهدف القانوني 
للمنافس والذي يشمل جميع أعضاء الجسم من السرأس 
حتى القدمين . 

تحتسب اللمسة باللمس والضرب القاطع وذلك 
حينما تصل ذبابة نصل السلاح أو الضربة بحد السلاح 
القاطع إلى الهدف القانوني للمنافس والذي يشمل النصف 
العلوي من الجسم بالكامل بما في ذلك الرأس والذراعين . 

أما زمن مباريات السلاح فهي ستة دقائق للمباريات 
الملعوية من خمس لمسات (لجميع أنواع الأسلحة: سيف 
المارقة د الستقف الشيكن) 

* مقاييس الأسلحة المستخدمة بالمبار زة : 


157 الطول: 1 سم . 


ل 


انلورن: 2٠٠‏ جرام. 
59 طول نصا السلاح : سسم 
سلاح سيف المبارزة 


الوزن: ٠5لا‏ جرام . 
طول تصل السلاح: 5١‏ سم. 
كما أن هناك لياساً خاصاً يرتديه اللاعب يقي الصدر 
والوجه واليدين خلال التدريب والمباريات وبذا ليس هناك 
أي خطورة من ممارسة هذا النوع من الرياضة لآأن مجرد 
لمس ذبابة نصل السلاح للهدف في جسم المنافس تحتسب 
للمهاجم نقطة فوز ويبدأ اللعب من جديد. 
ولاعب السلاح يمتاز بلياقته البدنية العالية التي تعتمد 
على السرعة الفائقة والمرونة وقوة التحمل إضافة إلى سرعه 
رد الفعل وسرعة الملاحظة . 


٠١6 


كما يتطلب من اللاعب القدرة على تمدير الموقف 
واتخاذ القرار المناسب بأسرع وقت ممكن . 

وقد قيل بأن لاعب السلاح يمتلك عقل لاعب 
الشطرنج وأنامل الطبيب الجراح ويد وذراع لاعب التنس . 

وهي رياضة عريقة أخذت تمارس في معظم الأندية 
المتتشرة شن أنحاء العالم, وأنشأت لها مراكز تدريبية 
لاستقطاب الشباب لممارستها والدخول في منافساتها . 


الأخلاق قبل الرياضة 


نتيجة نتشجيع الشباتب الغير مضبوط في بعض 
الأحيانت ‏ وغير المتوا ن للألعاب الرياضية؛, ولا سيما 
ألعاب الكرات وفي مقدمتها لعبة كرة القَدم. وتعصبهم 
لفريق دون الآخحر ظهرت وانتشرت ظاهرة العنف في 
الملاعب وتجلى أكثر ما تتجلى فى بعض الدول الأوروبية. 
حيث يذهب ضحيتها سنويا الكثير من الجرحى. إضافة إلى 
القتلى. وقد ف هذا اليلاء أغلى بلدان العالم وعقدت 
اجتماعات محالية للجان الأولمبية والاتحادات الدولية 
بالتعاوند مع الجهات المعنية في هذا المجال للعمل على 
الحد من هذه الظاهرة التي تتناول أكثر ما تتناول الشباب 
وهم عماد المجتمع واللينة التي تتطلع إليها الدول في بناء 
مستقيلها الحضاري 

ولا شلك باد لشرام بتعاليم الإسلام واتباع هدى 
النبي آ هر أهم عابي أن يعالج هذا العنف. 


لمن 


93 :09 39ت ااسششب مضا 


فعن عائشة رضى الله عنها أن رسول الله كيد قال: 
دإن الله تعالى رفيق يحب الورفق ويعطي على الرشق 
مالا يعطي على العنف وما لا يعطي على سواه»2''7 . 

وعنها رضي الله عنها قالت: قال رسول الله جه : 
«عليك بالرفق وإياك والعنف والفحش. إن الرفى لا يكون 
ف شيء إل زانهء ولا يتزع "من شيء إلا شانهع509© . 

وعن حارثة بن وهب. قال: قال رسول الله َيه : 
دلا يدخل الجنة الجواظ ولا الجعظري492)20) . 

وعبن أنى هبريرة .رقي الله عنه» قفال: قسال 
رسول الله يكِ: «ألا أنبئكم بخياركم». قالوا: بلى. قال: 
«خياركم أطولكم أعماراً ١‏ وأحسنكم أخلاقاً 0 , 

وعنة وبي الله عنه أن رجلا قال للنبي كلت : أوصني 
)1( رواه مسلم . 
2( رواه مسلم . 5 
(5) الجعظري : الفظ الغليظ . 5 
(١‏ رواه أبو داود . 1 
(9) رواه أحمد. 


مد دن > سس - بحسا سمه سسصي #٠.‏ اقح #اااسس سم -- 


قال : ولا تغضب»» فردد ذلك ساروا قال : ولا تغضب:()., 

وصدق رسول الله كَِيْخْ حيث يقوم: «إنما بعثت لأتمم 
مكارم الأخلاق:»29. والأحاديث النبوية الدالة والمرغية 
للتحلي بمكارم الأخلاق وسلوك طريق الحق المستقيم كثيرة 
05 

فنعم الرياضة التي تجعل صاحبها أكشر قوة ونشاطاً 
وحيوية». وبئس الرياضة عندما تؤدي إلى الضرب والشتم 
والخروج عن الآداب والأخلاق الحميدة ونسأل الله أن 
يجنب بلاد المسلمين وشبابها ما يسوؤهم في دينهم ودنياهم 
وأن يلهمهم سلوك الطريق المستقيم لرفعة دينهم وأوطانهم . 


. رواه البخاري‎ )١( 
(؟) رواه الإمام مالك في الموطأ.‎ 


اليل 


اللياقة البدنية وأهميتها النفسيه 


إذا كان ازدغار وانتشار الرياضات المختلفة يسبب 
ساسميا الكبيرة للحفاظ على الصحة العامة وأثرها المباشر 
في الوقاية من أمراض العصر (كأمراض القلب وارتفاع 
5-5 الدم). فإن هناك فوائد أخرى للياقة البدنية جديرة 
بالأخذ بهاء حيث شملت النواحي النفسية في حياة الفرد 
مما ساهم في تخفيض الضغوط النفسية على الممارس لهاء 
إضافة إلى أثر الرياضة بوجه عام على التخلص من 
الاكتشاب المنتشر بين عدد من شباب اليوم. حيث أن 
ممارسة الفرد للألعاب الرياضية تولد عنده شعوراً بالإنجاز 
وتجعله يستبدل عادات سيئة بعادات حميدة كما أنه يصرف 
الشباب عن مشاغل ومشاكل الحياة عب وتجعل نومه 
001018ظ يزيده نشاطأ وحيوية خلال يوم عمله 
ومعلوم أن الاهتمام بأثر الرياضة على النواحي 
النفسية لم يأت أ ناكرا والأإسلام وقبل أربعة عشر قرنا 


ليلا 


أشارة واضحة لتلك الآثار النفسية الحميدة بأن وجه إلى 
ممارسة رياضة الرميى ‏ وهي الرياضة الأكثر شعبية في ذلك 
الوقت ‏ لإزالة الهم الذي قد يلحق بالمرء نتيجة لظروفه 
الاجتماعية والاقتصادية فعن عائشة رضي الله عنها قالت: 
قال رسول الله تكخِ: «ماعلى أحدكم إذا لج به همه. أن 
يتقلد قوسه فينفي به همه)20. 

ورياضة القوس والنضال ورد فيها الكثير من الأحاديث 
الشريفة الداعية والمرغبة في لعبها وممارستها كما مرّ سابقا . 

ونحمد الله أن جعل فيما أنزل من كتابه الكريم وعلى 
لسان رسوله عق ما فيه الخير والصلاح لأمتنا ولكل الأمم 
على مرٌ العصور. 


)١(‏ أخرجه الطبراني في الصغير. 


١1١١ 


(من المعلوم افتقار البدن إلى الغذاء والشراب» ولا 
يصير الغذاء بجملته جزءا من البدن: بل لا بد أن يبقى منه 
عند كل هضم بقية ما إذا كثرت على مر الزمات اجتمع منها 
شيء له كمية وكيفية فيضر بكميته بأن يسدٌ ويثقل البدن 
ويوجب أمراض الاحتباس. وإن استفرغ تأذى البدن 
بالأدوية, لأن أكثرها سميّة, ولا يخلو من إخراج الصالح 
المنتمع به ويضر بكيفيته بأن يسخن بنفسه أو بالعفن أو يبرد 
بنفسه أو يضعف الحرارة الغريزية عن إنضاجه . 

وسدد الفضلات لا محالة ضارة؛ء تركت أو 
استفرغت, والحركة أقوى الأسباب في منع تولدهاء فإنها 
الزمان وتعوّد البدن الخفة والنشاط وتجعله قابلا للخذاء ١‏ 
وتصلب المفاصل وتمويى الأوتار والرباطات». وتؤمن جميع ظ 
أمراض المادية وأكثر الأمراض المزاجية إذا استعمل القدر 


١١ 1*7 
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الصلاة رياضة حركية 


إذا كانت الصلاة وهي أحد أركان الاسلام وعموه 
الدين. وغرّة الطاعات. والصلة الروحية بين العبد وريه» 
والملجأ الذي يأوي إليه المسلم يناجي ربهء ويطهر قلبه من 
شهوات النفوس وأعراض الدنياء والمحطة الروحية التي 
يتزود فيها المسلم يومياً بالنفحات الإيمانية. . فإن الصلاة 
بحد ذاتها وبعيدا عن تلك المعاني الروحية السامية تعتبر 
من أرقى التمرينات الرياضية الحركية لما فيها من ميكانيكية 
الحركة إضافة إلى مواقيتها المحددة والثابتة على مر الأيام 
وتمارس برغبة أكيدة وكبيرة ويمكن إجمال فوائدها الحركية 
بالاتى: 
١‏ تقوية جميع عضلات الجسم والمفاصل لما لها من 

حركات عامة. 
١‏ تقوية عضلات العمود الفمقري وتمنع تيبسه 

أو انحتائه , 


11 


 "“‏ تقوية مفاصل الككمي:.. 
ٌٌ- السجود يموي عضللات البطن فيمنع التكرش وراك 
المواد الذهنية والترهل . 
ه ‏ توقيت الصلاة ينظم حياة الإنسان وتعوده على اليقَظة 
باقكرأ والبسيال الدى عهمة وتسط. 
هذا بالإاضافة إلى فوائد الصلاة من الناحية النفسية 
حيث أنها عاملا مهما للتخلص من الأاكشاب والملى والكثئير 
من أمراض هذا العصر. 
يعتبر ممارسة لرياضة المشى ذات الفائدة الكبيبة لرغهم 
اللياقة البدنية كما مر معتا منانقا. 


| 
ظ 
ظ إن للا 


الرياقة التسائية 


من منطلق دعوهة الغرب الزائفة بتحرر المرأق». 
ومساوتها بالرجل. وإعطائها حقوقهاء أنشأوا ما يسمى 
بالرياضات النسائية بصورة لا يقرها ذوق وتنفر منها النفوس 
السليمة تخرج المرأة عن لباس العفة. ورداء الحياء. 
وتخلع عنها أنوثتها. ورقتها حيث أصبحت تمارس مختلف 
الرياضات حتى مباريات القوة والعضلات مثل المصارعة 
ورفع الأثقال وبناء الأجسام لتكون سلعة رخيصة يتداولونها 
بينهم ممتهنين حرمتها وحياءها وعفتها. 


أخرجوها من مملكتها وأهلها وأولادها. وزجوا بها في 
ميادين الرذيلة والإغراء» ليعيسوا في الأرض فسادا ويشبعوا 
رغباتهم الخسيسة وغرائزهم انا ا 

ولم يدرك القرب ناسيل مستممالة إل ما تكد 
الفساد وعشعش في كل بيت فتهدمت كيانات الأسرة ٠‏ 


15 


وانحرف الأبناء وتفكك رباط المجتمع. وظهرت فيهم 
الأمراض المستعصية والتي كان آخرها مرص الإيدز. 


ونحمد الله أن جعل المرأة في الإسلام ماضونة امك رم 
رفيعة القدر. فهي عماد الأسرة والموجهة والمربية لأبناء 
المجتمع ومكانها الطبيعي بيتها تقوم برعاية أبنائها وزوجها 
لتكون إحدى اللبنات الصالحة الطيبة في بناء المجتمع 
الإاسلامي. وإذا كان لا بد لها من ممارسة الرياضة ‏ وهو 
أمر لا حرج به لتحافظ على جسمها وقوامها ورشاقتها 
فليكن ذلك في بيتها وبين أسرتها. 

فبإنكات قل آمرأة سياه عانت سروعةه اريخا عتذ 
أهلهاء باستطاعتها اقتناء العديد من البرامج المتوفرة على 
شكل كبارت ف الحعي اف شمن وراسع رياضيية التتبياء 
فيزنا يمكن تطبيقها داخل البيت بشكل فَمّال جدا إذا 

ماتوفرت الرغبة الصادقة والأكيدة فى ممارسة الألعاب 

الرياضية . 

وإذا كانت الرياضات الخاصة بالرجال تحتاج إلى 
الإشراف المباشر من قبل المدربين الأخصائيين ولا سيما 


١١١/ 


إذا كانت تمارس بهدف الدخول فى مسابقاتها ومنافساتها 
كنوع من المشاركة الاجتماعية بين أفراد المجحتمع وبالتالي 
ضرورة التعرف على جميع الفئيات الخاصة باللعبة» فإن 
الرياضة النسائية تخرج عن هذا الإطارء ولا سيما أن هنف 
التمرينات بالنسبة للنساء محصورة في زيادة اللياقة البدنية 
دون الدخول في منافساتها. 

ولا شك بأن الألعاب التي تناسب المرأة وتحافظ 
على رشاقتها لا تخرج عن رياضات الجري والمشي 
والتمرينات السويدية التي تعمل على منح المرأة لياقة بدنية 
مناسبة وتقوي جميع أعضاء الجسم وتزيل التراكمات 
الدهنية المسببة لكثير من الأمراض في وقتنا الحاضرء 
ويمكن ممارسة تلك الرياضات داعل البيت» ويوجد 
بالأسواق العديد من الأجهزة الرياضية المساعدة للمرأة 
بشكل خاص لأنها تتيح لها الفرصة لممارسة رياضات 
تحتاج في الأصل إلى الخروج خارج البيت لممارستها كما 
هو الحال في رياضة الجري والمشي الهامة لكل أفراد 
المجتمع . 


كما أن الأعمال المنزلية المختلفة إذا قامت ربة البيت 


١4 


بأدائها بنفسها (غسيل الصحون ‏ المسح ‏ الكتس . 
تنظيف الحدائق وتنسيقها. . إلخ). دون الاستعانة 
بالخادمات يعتبر من ضمن الرياضات ذات الفائدة المميزة 
لصحة المرأة كونها تمارس بشكل عفوىي وبشكل يومهى 
لا انقطاع فيه وهو المطلوب بالنسبة لممارسة الرياضة بوجه 
عام . 

ونحمد الله سبحانه وتعالى أن جنب بلادنا ومجتمعاتنا 
من دعوات الغرب الفاسدة لتحرير المرأة على تلك الصورة 
الوضيعة. وفسال الله أن يهيىء لهذه الآمة أمن رشيف يقير لهجا 
طريقها ويحفظ عليها دينها وعقيدتها ويبعدها عن مسالك 
الشر والانحراف. 
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التغذية وأثرها على الرياضي 


إن ممارسة أي شخص لأحد أنواع الرياضات يتطلب 
منه بذل الجهد. وبالتالي لا بد من الطاقة المناسية اللازمة 
لتعويض الجسم عما يفقده خلال تأديته للتمارين الرياضية . 

والرياضيون تختلف مدى حاجتهم للطاقة «السعرات 
الحرارية» باختلاف نوع الرياضة التي يمارسونها فهي تقل 
في رياضات السرعة القصيرة مثل السباحة بينما نجد أن 
الرياضي في رياضات التحمل والقوة والمسافات الطويلة 
يحتاج إلى سعرات حرارية أكثر كما هو الحال في حرق 
المارثون والملاكمة ورفع الأثقال» ويخطىء بعض الشباب 
بإهمالهم موضوع التغذية المناسبة فيصابوا بالوهن وفقر الدم 
لاختلال عملية التغذية المطلوبة والنبي يكل قد قال: «إن 
لجسدك عليك حقا»20, وحق الجسم أن ترعاه وتحافظ 


)١(‏ رواه الدارقطني وعند البخاري ومسلم : «إن لنفسك عليك حقا». 


١7 


عليه وهو أمانة من الله تستحق بذل الجهد في سبيل رعايته. 
وممارسة المسلم لنوع من الرياضة المناسبة التي تتوافق مع 
جسمه وظروفه الاجتماعية إضافة إلى التغذية الجيدة دون 
إفراط ولا تفريط والابتعاد عن العادات والتصرفات المحرمة 
والالتزام بالتعاليم الإاسلامية في هذا المجال خير طريق 
للوصول إلى جسم سليم معافى من الأمراض يتمتع بقدر 
جيد من اللياقة البدنية بما يعيننا في أداء واجباتنا في ميادين 
العمل والإنتاج وممارسة أمور حياتنا اليومية تعن بالقوة 
والصحة والنشاط . 


خاتمة 


الرياضة. . . رياضة الروح والجسد. . والتعاليم 
الإسلامية قد اهتمت بالإعداد الجسمي للمسلمين ولم تغفل 
الإعداد الروحي : . . عرقي على تطهير تطهير القلب من عياتة 
الأخلاق: وحمله على مكارم الأخلاق: ليكفسل إمحا 
المسلم ويغدو صالحاً في نفسه مستقيماً في عمله: فيصبح 
عنصرا فاعلا داخحل المجتمسع وقدوة حسنة بين أهله 
وأصدقائه ومجتمعه . 

وما أركان الإسلام والإيمان التي فرضها الله علينا إلا 
هلة تسل يواعم القن فتزيدنا قريا من لله .ومح تعلق 
بالله وقرب مله تخلق بالأخلاق الفاضلة. أخلاق النبوة 
الطاهرة وتطهرت نفسه من أمراضها الخبيثة وصدق 
رسول الله يلِةِ حيث يقول: «بعِثت لأتمم مكارم الأخلاق». 
والصحابة رضوان الله عليهم وهم يتحملون أعباء الدعوة إلى 
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الله والمجاهدة فى سبيل الله والخبوضن مع عباد الله في 

نهارهم لاا يمنعهم عقا أ اونا هاا في الليل سقو 
بخالقهم فيزدادون ساوجما في أعمالهم وتكية 79 أخلاقهم . 

أخى الشاب إن الدين الإسلامي دين الخلائق كلها على مر 
الأيام والعصور. جاء متكاملاً في كل ناحية من نواحي 
الحياة يدعونا للخير والنور ويقينا السوء والظلمات». فإذا 
أصبحت ممارسا لإاحدى الرياضات ‏ وهذا ما نرجوه ‏ 
فتتكق, تيطق ايه سالحة: اتيعاق أن فقوي سبك ويداقظ 
عليه امتثالاً لأمر الله سبحانه وتعالى فشاب على هذه الئّة 
يوم القيامة وتجني ثمارها في دنياك بيج صحيح الجسم 
بعيدا من الأعراقن ارداق خيرية وقاطا ثم لا تنسى رياضة 
نفسك وقلبك فخذ زادك من تقوى الله وانزع خبائث النفئس 
واعمل عمل الصالحين المتقين لتخدم دينك ووطنك وأمتك 
فتفوز بخيري الدنيا والآخرة. 

وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين. 
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* الخيل والفروسية في الإسلام 0 مقمة د ا واطعوع بوا ا ع عد فس 10 
© الرهان والمسابقة بين الخيل ف ا ١‏ 239 
* فروسية النبي كلل لماوح ماع عد عد ع اطااع 2 و وم ا 81 
* أفراس النبي َل صتمت نه مااع أوفح قن تمصي باع بكوم 81 
*# ركوب الخيل لهو مباح 3 اط دم مسد ده مسمممد “قزة 
* صفات الخيل وعلاماتها 2 32 288 2 عي ل 3ق 
* الخيل والفروسية في العصر الحاضر تسمه مسيم وو “إلا 
* أهم صفات الخيول العربية . ع ا ا 
* سباقات الخيل 88 8 8838 د سمط ا د فهو ا سد عع له 
* مسابقات الإآبل في الاسلام ا ف ا ع مك 1 14 
# رياصة السباحة في الإسلام اس د ا ا د سحي ب 10100 
# رياضة السباحة في الوقت الحاضر سس د سعد أ 
# سباقات المسافات الطويلة لا ل لع ع ل ا بذكا 
* رياضة الجري في الإسلام 00 
* رياضة الجري في الوقت الحاضر 4 3 1 م 2 84 
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الصفدحة 
رياضة المصارعة في الوقت الحاضر ل ل خم 
رياضة رفع الأثقال في الإسلام د ع مدان عدب سالمكه ه سد 96017 
رياضة الأثقال في الوقت الحاضر ف قاع عه ع ا عع مض ل 
رياضة رمي الرمح في الإسلام 0 ز ز ز ز ز 0000000 
رياضة رمي الرمح في الوقت الحاضر عن عب 20 
رياضة المبارزة في الإسلام مس دن اس م 319 
أسياف ابي 32 ا ماس يه 000 
صحابة اشتهروا بالمبارزة 1 1 1 1 اا 06060 
رياضة المبارزة في الوقت الحاضر عع لاه ع اع ع ع 55لا 
الأخلاق قبل الرياضة ا ا د ع د مدت ع و 00 
اللياقة البدنية وأهميتها النفسية د لساستسدة ع دف و لوك 
الرياضة كما يراها ابن قيم الجوزية م م ع نو كوتو 
الصلاة رياضة حركية عع ع عالت سياه م داو و ماعو د و 
الرياضة النسائية وووووواء دالا عه وو بوسوواو بزاع و 
التغذية وأثرها على الرياضي 6 4 واه ساو د سي علا 
احدة 14 العو سما ونع موا عد ماعص و ا 
المراجع دعاسم 8ه 8 8 9 ده ارم ان بو و عه ع داعا ع ع 2 94 
الفهرس ذه سس سم 85888 اعرة ع نو وا 


